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2 न लक्ष्य तक नहीं पहुच पाता । . लक्ष्य की प्राप्ति के 


` जाकर आनन्दमय जीवन-यापन करने के लिये 


Digtized by Muthulakshmi-Researth.Academy - 


~ 


यह अनुमबगम्य है किः अछि अपने | 
आपको ही सावधान, रख मात्रं अपना हो सुख देखता | 
है, वह कदम-कदम पर ठोकर खाता है। जो रोग 
से डर कर अनावद्यक विषाक्त दवाओं से अपनी 
रक्षा करने का प्रयास करता है, वह नित्य नः / 
ग्याधियों से ग्रस्त होकर जीवन को नष्ट करता है । 


क्योंकि इनिद्रयाँ बहुत ही बलवान-ओर चंचल 
हैं जो मनुष्य को स्थिर नहीं रहने देती और 
.मटकाती रहती हैं। इसी कारण मानव बास्तबिक 


लिये स्वस्थ झारीर, स्वच्छ विचार व कर्मठता का. | 

होना अत्यावदयक है। इसलिये यह जरूरी है वि 
यदि आप स्वयं का सरक्षण और विकास करते हुए, /' 
उन्नतो जीबन को सफलता के ठिखर पर ले 


` “दारीर माद्य” को बहुत गम्मीरता से पढ़ें ओर | 
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॥ श्री करुणा निधेय नमः ॥ 
शरीर - माय १2 
या र 


--पहला सुख निरोगी काया-- 
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)निरोषधि या स्वयं स्वामाविक चिकित्सा पद्धति को 


शास्त्रोक्त सिद्धान्त पर आधारित अनुमव की 
कसौटी पर परखा जाकर मानव को निरामयी 
जीवन की राह दिखाने वाली रचना 


A 
3) 


लेखक :-- 
चिकित्सक जयदेव मालपुरी “योगदूत” 


संस्थापक संचालक :-- 
निरामय योग संगम 

२६, प्रसन्नकुमार टेगोर स्ट्रीट, 
कलकत्ता-७००००६ 


प्रथम आवृत्ति विजयादशमी ' मूल्य--८ रुपये 
प्रतियां ११०० - १९८४ 


मुद्रक :- मोहनलाल _ दक :--मोहनळाल दम्मानी ७ए, नन्दो मलिक लेन, कळकता- | 
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पुस्तक लिखने का उद्देश्य तो पुस्तक के नाम से ही जाना जा 
सकता है । मानव शरीर के जन्म के साथ ही रोगों का उत्पादन 
भी प्रारम्भ हो जाता है। कहा भी है “शरीरं व्याधि मन्दिरम्‌? 
यह शरीर रोगों का घर है। इसील्यि प्रकृति की रचना के साथ 
ही मानव को स्वस्थ रखने के लिये नाना प्रकार के प्रयोग 
' चिकित्सा के रूप में प्रचलित होते रहे हैं। समयानुसार उनसे 
रवंदछ भी: होता रहा है, फिर भी यह प्रत्यक्ष दिखाई दे 
रहा है कि चिकित्सा शास्त्र जितनी अग्रगति से ओषध निर्माण 
कर रहा है, उतनी ही तीब्रगति से रोगों का प्रादुर्भाव बढ़ रहा है। 
हे य को देखकर- “शरोर माद्य” आपके सामने प्रस्तुत 
. मैंने निरोषध चिकित्सा के माध्यम से जनसेवा का कार्य आर्म «| 
क्रिया परन्तु आशातीत सफलता न मिलने के कारण स्वास्थ्य प्र, | 
गहरा चिन्तन झुरू किया, तो शास्त्रोक्त प्रमाणो व अनुभवों से + | 
यह जान पड़ा कि हम प्रकृति से दूर होकर भज्ञापराध कर रहे हैं । र 
वाखविक स्वास्थ्य का धरातल तो जीवन में संयम, नियम, आहार | 
शुद्धि व वायु सेवन से ही प्राप्त होता है, और यह सिद्ध होता है | 
कि शरीर माद्य या पहळा सुख निरोगी काया | 

यस आशा है कि पाठक बन्धु इस पुस्तक को पढ़कर अनुकरण || 
करते हुए अपने स्वास्थ्य की समुन्नतिं के लिये प्रयास कर पुस्तक | 
की उद्देश्य पूर्ति में सहयोगी होंगे । | 
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स्वास्थ्य रक्षण ही जीवन निर्माण के लिये महत्वपूर्ण है । 
यह जानकर-- 


जीवन को जुए के दाँव पर रखनेवाले व्यवसायी झरीर- 
शास्त्रियों से बर्चे। और प्रकृति प्रदत्त साधन प्राकृतिक 
नियमों एवं उपादानों का सेवन व अध्ययन करें | 


प्रकृति की कृपा के वरदान स्वरूप प्राप्त होने वाले पंचतत्त्व, 
स्वरोदय, सूर्य रश्मि, योग एवं आहार विज्ञानादि स्वयं 
स्वाभाविक उपादानों का अध्ययन, प्रचार व प्रसार करें | 
मानव सेवा के इस महत्वपूर्ण काय के लिये मुक्त विचारकों 
एवं स्वयंसेवकों का संगठन बनायें । ` जिससे ` 

अति अस्य साधनों से उपरूब्ध प्राकृतिक उपादानों को देश 
के प्रत्येक शहर, गाँव-गली एवं जन-जन में प्रचारित किया 
जा सके । ; ह 
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स्वास्थ्य क्या हे ? 
कहा है--“यो यत्र अनभिज्ञः स तत्र बाळ: । 


जो जिस विषय में जहां अनजान है वह वहां बाळक माना 
जाता है, चाहे उम्र से कितना भी बड़ा हो पर विषय के ज्ञान 
से अनजान होने से वह अबोध है। 

एक विषय ऐसा है जिसके लिये अधिकांश लोग अज्ञानी हैं । 
जो भानव जीवन को सुचारु रुप से चछाने वाळा विषय है वह 
है स्वास्थ्य जो प्राणीमात्र के लिये प्रमुख व महत्वपूर्ण है । 

साधारणतः लोगों की यह धारणा है कि जो रोगी नहीं 
वही स्वस्थ है पर वास्तविकता यह नहीं । जो बीमार नहीं उसे 
तो सिफ निरोगी कह सकते हैं, वह स्वस्थ हो ऐसा जरुरी नहीं 
क्यों कि स्वास्थ्यरुपी धन सें पूण सम्पन्न व्यक्ति ही स्वस्थ कहलायेगा। 
पूर्ण स्वस्थ कौन है इसका विवेचन आगे पढ़ने को मिलेगा। 
हम यहां जान लें कि स्वस्थ कोन है और स्वास्थ्य क्‍या है। 
स्वस्थ ओर रोगी का मेद आयुर्वेद मतानुसार इस प्रकार है। 
“स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणमातुरस्य विकार प्रशमनंच” अर्थात जो स्वस्थ 
है उसके स्त्रास्थ्य की रक्षा करना और जो रोगी है उसके रोग का 
नाश करना जिससे वह पुनः स्वस्थ हो। यहां यह साफ है कि 
जो बीमार नहीं है वह स्वस्थ है ऐसा समझना भूल है। यदि 
यही सही होता तो स्वस्थ के स्वास्थ्य की रक्षा क्यों करनी पढ़ती। 


[१] 
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स्वस्थ शब्द क्या है ? 


स्वस्थ शठ्द बहुत ही व्यापक और सारयुक्त है । स्वस्थ 
शब्द को यदि विभक्त करें तो खस्थ होता है, स्त्र का अथं 
है अपना या स्तयं स्थ का अर्थ स्थित होना । अर्थात्‌ अपने आप 
में स्थित होना ही स्वस्थ होना है । दूसरे शब्दों में अपनी 
जिक या प्राकृतिक अवस्था में रहना स्वस्थ रहना कहलाता 
ह्‌ँ | 
यह अपने आपकी स्थिति ही स्व-माव में होना कहलाती 
है, स्वभाव में विचरणा या स्वाभाविक स्थिति में होना। 
स्वाभाविक का दूसरा अर्थ है प्राकृतिक स्थिति में होना या जैसा 
प्रकृति चाहे वेसा होना । प्राकृतिक अपस्था में स्थित होनां ही 
स्वास्थ्य है और स्वास्थ्य युक्त शरीर को ही स्वस्थ कहा जाथगा | 
हमारा प्राकृतिक रुप या स्वाभाविक स्थिति में अवस्थित होना 
स्वस्थ होना कहछायगा ओर इसी अवस्था का दूसरा नाम स्वास्थ्य 
कहलायगा । श्रीमद्भागवत, गीता व आयुर्वेद के ग्रन्थों में स्वस्थ 
कोन है यह भली प्रकार दर्शाया गया है, बहुत ही सुस्पष्ट विवेचन 
इन अन्थो में मिळता है। उपरोक्त स्वस्थ और रोगी के भेद 
को आयुर्वेद शास्त्र में इस प्रकार कहा है । 


समदोषः . समाञ्निञच समधातुः मलक्रियः | 
प्सन्नात्मेन्द्रियमनाः स्वस्थ इत्यभिधीयते | 
[ २ 


(०-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 

अर्थात्‌ जिसके शरीर में त्रिदोष ( बात, पित्त, कफ ) 
ये तीनों समान हैं। कोई भी कमाधिक्य या कुपित न हो । 
जिसकी अभि ( यकृत व हहा ) समान हो, मन्द॒ या तेज न 
हो । सभी धातु ( रस, रक्त, मांस, मेद, मज्जा व शुक्र ) समान हों 
और सभी प्रकार के मळ अपने मल्द्वारों से विसजित ( शरीर से 
वाहर ) हो जाते हों तथा जिसकी आत्मा, इन्द्रियां व मन प्रसन्न 
या सन्तुष्ट हों वही व्यक्ति खस्थ है और पूण स्वास्थ्ययुक्त है । 

स्वास्थ्य के वारे में इससे बढ़कर और क्या विवेचन हो 
सकता है। परन्तु आज के युग में कौन चिकित्सक है जो 
इस परिभापा को जन साधारण में प्रकाशित करे, और दूसरे 
किसको इतना समय है कि स्वास्थ्य के नियमों को समभकर 
पालन करें। आज के युग में आयुर्वेद के उपरोक्त विवेचन को 
कोन प्रात कर सकता है किसके अन्तरंग में ये महावाक्य 
ठइर सकते हैं। इस प्रकार उपरोक्त परिभाषा से युक्त प्राणी 
आज के युग में तो मिलना उतना ही कठिन है जितना कि 'गघे 
के सिर में सींग? । क्यों कि आयुर्वेद मतानुसार स्वस्थ रहने के ल्यि 
दिनचर्या, आहार व विहार भी वेसा ही होना अत्यावश्यक है | 

आहार-विहार के विषय में गीता में भगवान श्रीकृष्ण ने 
कहा है कि :-- 

युक्ता$्हारविहारस्य युक्त चेष्टस्य कमसु । 
युक्त स्वमावबोधस्य योगो भवतिं दुःरवहा ॥ 


[5] 
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भाव यह है कि समय पर हल्का, सुपाच्य, व सात्विक आहार 
( भोजन ) करना, युक्त विहार अर्थात्‌ दैनिक सभी कार्य निश्चित 
समय पर व शारीरिक बछानुसार करना, सभी कार्यों ( व्यापार, 
मनोरंजन व विषय भोग आदि ) को नियमानुसार ठीक समय पर 
करना । निश्चित समय पर सोना व ठीक समय पर जागना। 
इस प्रकार नियमानुसार अपने अपने कार्यों में जो योग दे रहा 
( रुगाहुवा) है, ऐसा योग दुःखको हरने वाळा व सुख पहु'चाने- 
वाला है । 
आहार विषय में यदि सही विवेचना करने बेटें तो एक 
म थ तयार किया जा सकता है। आहार शब्द को इतना छोटा 
न समभना चाहिये कि आहार माने खाना या भोजन । यह तो 
स्थूळ अर्थ है। इसका विवेचनापूर्ण गूढ अर्थ समाना अत्यन्त 
आवश्यक ही नहीं बढ़ा महत्वपूर्ण है। किस ऋतु में कौनसा आहार 
किस मात्रा में लेना चाहिये। आहार में पटरसों का व्यवहार 
किस प्रकार करना चाहिये । साग मसाले व दालों का प्रयोग 
कसे हो ! भोजन के पूर्व व पश्चात्‌ क्या करें या न करें इत्यादि 
इत्यादि बहुत ही अत्यावश्यक जानकारी स्वास्थ्य के लिये 
परमावश्यक है | जो आगे पढ़ने को मिलेगा । 
विहार विषय में भी उतना ही सजग रहना चाहिये जितना 
कि आहार के बारे में व्यवहारिक है। व्यापार, भाषण, विद्या- 
ध्ययन, खेल-कूद, मनोरंजन, यात्रा आदि कर्म कब, कहां और किस 
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स्थिति तक संयमित करना चाहिये। गृहस्थ के कार्य मे भी 
कोनसा कार्य किस समय करना या न. करना, ग्ृहणियो को वेकार 
समय का क्या सदुपयोग करना, आय-व्यय का सन्तुलन, विषय- 
त का हढृतापूर्वेक नियमन यह सब विहार विषय के अन्तर्गत 
| 

सोने व जागने के विषय की जानकारी व उस पर अनुसरण 
करना यह भी स्वास्थ्य के लिये विशेष महत्वपूर्ण है। इसलिये 
इसको भी बहुत समझ कर कठोरता के साथ नियम पालन करना 
चाहिये। इन सभी नियमों व उपनियमों में स्थिर होना ही 
स्व-भाव या प्रकृति में स्थिर होना है, क्‍योंकि ये सभी 
क्रियाएँ या नियम प्राकृतिक हैं अतः प्रकृति के नियम में बाधा 
पहु'चाये बिना जीवन यापन करना ही स्वस्थ रहना है। 

इसल्यि स्वस्थ रहने के लिये उपरोक्त प्रकार के जीवनो- 
पयोगी नियम मानने का प्रयास शुरु कर देना चाहिये। 

परन्तु आज के इस चन्र प्रधान युग में ऐसा करना 
संभव हो सकता है! कदापि नहीं क्यूं कि आज मानव को 
दिन रात काम करके धन उपाजन करने की जो चिन्ता है 
जिन के पास मरने की फुसंत नहीं । 

ऐसा यह शब्द हर व्यक्ति के मुँह से सुनने को मिलेगा | 
तो भला बताइये कि जिसको मरने की फुसंत न हो और मरने 
के ल्यि समान जुटाने के लिये प्रचुर समय हो, ऐसा द्र_तगति 
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से जीवन ( 77951 118 ) यापन करने वाले मानव को जिसे 
खाने की फुसंत नहीं, सोने की फुरसत नहीं, मरने की फुरसत नहीं, 
उसको भला नियम पालने का समय कहां है १ 

मैं जहां कहीं भी रोगी देखने जाता हूँ तो उन्हें पहले 
यही नियम मानकर चलने की सलाह देता हूँ और बीमारी के 
लिये साधारण योग के अथवा प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग 
बताता हूँ । औषधि के नाम पर घास, फूस, जड़ी, बूटी या 
बादाम घिस कर खाने की सलाह देता हूँ तो कहते हैं। हु' 
आप भी किस जमाने की बात करते हैं, आज किसको फुर्सत है जो 
कूटने, पीसने व घिसने की बात सुने यह सब सिरदर्द है । 
यहां शायर की वह मिसाल याद आती है जो ठीक ही है । 

ददे सर के वास्ते सन्दल छगाना है मुफीद । 
लेकिन घिसना और लगाना यह भी तो सिरदर्द है ॥ 

किसी हकीम ने एक सिर ददं के रोगी के सिर के 
द॒दे के लिये चन्दन घिसकर लगाने की सलाह दी तो 
रोगी ने कहा हकीम साहब चन्दन भले ही छाभकर है 
पर घिसकर लगाना भी तो सिर दई है। कितने दुःख की 
बात है कि हमारे पास सब साधन हैं, कूरने, पीसने को 
नौकर चाकर हैं, भोजन बनाने को रसोइया है। समय इतना 


है कि हम बार-बार खाने, ताश खेलने, नाच. गाना देखने, 
बी, डी, ओ आदि देखने में उसे बर्बाद कर देंगे .पर अपने 
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जीवन को निरोग व सुखी रखने के लिये थोड़ासा भी 
प्रयास या श्रम नहीं करना चाइँगे। हम कितने 
आलसी, अकमंण्य, उदासीन व परावळमबी हो गये हैं कि 
जीवन को नष्ट करने वाले सभी साजों को सजाकर उनका 
उपभोग कर छेंगे, निरामयता को नष्ट करने वाली, जीवन पथ 
को अष्ट करने वाळी विषाक्त दवाओं पर अवछम्बन करते हुवे 
नाना प्रकार के रोगों से असह्य कष्ट भोगकर काल का ग्रास 
बन जायेंगे पर स्वयं स्वाधीन व स्वाभाविक स्वास्थ्य रक्षक 
नियमों का पालन करने में विवशता का प्रदेशेन अवश्य करेंगे | 
ऐसा क्यों १ इसका सिफ एक ही कारण है वह है हम अपनी 
आत्मा की आवाज नहीं सुनते। हमारी आत्मा हमें ऐसा 
करने से धिक्कारती है । हम यह जानते हैं कि यह अनुचित है 
यह हमको सर्वनाश की और ले जायगा, हमें प्रकृति की तरफ 
मुड़ता चाहिये ऐसा विचार आता भी है, पर. पानी के बुलबुले 
की तरह क्षणिक । 

प्रकृति की तरफ मुड़ने का विचार या प्राकृतिक जीवन 
की तरफ ध्यान जाता तो अवश्य है पर कब १ जब समी प्रकार 
के ऋर चिकित्सकों के हाथों नाना प्रकार की विषाक्त औषधियों 
का सेवन कर लेने के बाद भी जब रोगों से मुक्ति नहीं मिळती 
तब। एक छोटी सी बीमारी को लेकर रोगी डाक्टर के पास 
जाता है, रोग दमनकारी औषध खाता है और रोग से ज्ञाण 
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पाता दै । ऐसा मिथ्या विशवास बनाता है कि मेरा रोग ठीक 
हो गथा, पर बात कुछ और हीहै। दवा से जो होना 
चाहिये था वह न हुवा मतलब यह है कि रोग का शमन 
नहीं हुवा जो होना चाहिये । दमन हुआ जो नहीं होना चाहिये 
क्योंकि दमन की हुई या बछात्‌ दवा कर रखी हुई कोई भी वस्तु 


पुनः उभर कर सामने आती है और जब दुबारा आती है तो 
अकेले नहीं साथ में कोइ सहकार भी छाती है। 


जिस प्रकार कोई भी सरकार किसी भी बुराई या 
अव्यवस्था को रोकने के ल्यि यदि दमनात्मक रुप अपनाती 
है तो वे सभी बुरे काम बढ़ते हैं। जेसे तस्करी, चोरी, 
कालावाजारी, मिलावट, भ्रष्टाचार, व्यभिचार, बलात्कार, डकेती . 
रिवतखोरी आदि ये सभी दमन रूपी कारवाई से ही तो 
बढ़ रहे हैं, क्योंकि इन सभी बुराइयों के प्रति शमनकारी कदम 
नहीं उठाया गया है। शमन तभी होता है जब उसकी 
वास्तविकता को जान ल्या जाय जो उस की जड़ या कारण 
है। जब तक मूल कारण को नष्ट नहीं करते तब तक वह 
बढ़ता और पनपता ही जायगा और अन्त में सर्वनाश को 
पहु'चायेगा। जेसे यदि किसी पेड़, छता या पौधे को जड़ से 
उखाड़ नहीं दिया जाय तब तक वह बार-बार उगता रहेगा, 
बढ़ता रहेगा अपनी नस्छ को बढ़ाता जायगा और कुछ कार 
बाद वह अच्छे से अच्छे उद्यान को बीहड़ ( जंगल ) बना देगा । 
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उसी प्रकार मानव भी अपने रोगों को बिना सोचे समझे 
यदि ऊपर से कलम करता रहेगा था दबाता रहेगा तो नाना 
प्रकार के रोगों से असित होकर जीवन यात्रा में कल्याणकारी 
सहयोग देनेवाले मुख्य अंगों को दवारूपी दण्ड की यातना 
से क्षीण और असमर्थ बना कर अन्त में इस कहावत को चरितार्थ 
करेगा कि-- 

मरीजे इश्क पर रहमत खुदाकी 

मर्ज बढ़ता ही गया ज्यों ज्यों दवाकी । 

और आज यही हो रहा है। बढ़ते हुवे विज्ञान की देन 
नित नई दवाओं के मायाजाल में फंसकर मानव विनाशकारी 
काल करार की और अग्रगामी हो रहा है । अंजली भर-भर 
कर अपना तन, मन, धन, और जीवन खो रहा है। सर्वस्व छुट 
जाने के वाद बिना आंसुओं का रोना रो रहा है। इबते को 
तिनके का सहारा मिले ऐसी राह जो रहा है। पर अब क्या 
लाभ १ “अब पछताये क्या होत है जब चिड़िया चुग गई खेत” 

सभी प्रकार की कीमती से कीमती व सस्ती से सस्ती 
दवा खाने के बाद ऊंचे से लेकर निन्न स्तर के डाक्टरों ओर 
दवाफरोशों के दरवाजे खट खटाने के बाद जब निराशा की 
छाया से सब दृक जाते हैं तब यह सोचकर कि इबते को तिनके 
का पा ही सही इस प्रकार प्राकृतिक चिकित्सा क्री तरफ 
मुड़ते हैं । 
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जीवन की अस्वस्थतारुपी कहानो के पीछे एक बहुत बड़ा 
कारण भी है वह भी समझ लेना जरुरी है। हम भले ही वार 
बार यह कहें किं निरामयता को नष्ट करने व जीवन पथ को 
अष्ट करने वाळी ये विषाक्त दवाइयां ही हमारे कष्टों का कारण 
है केवळ ऐसी बात नहीं। अच्छे से अच्छे विशेषज्ञ की राय 
लेकर उत्तम से उत्तम दवा का सेवन भी हमें स्वास्थ्य लाभ न 
दे सकी इसका मूल कारण कुपथ्य या बद्‌ परहेजी है । 
हमने कीमती से कीमती दवा सेवन की परन्तु बिना 
पेसे का परहेज जो सस्ता से सस्ता है वह नहीं किया । किसी ने 
कहा है :-- 

खाते हैं हराम का खाना, पढते हैं नमाज़ । 
ओर करते नहीं परहेज दवा खाते हैं । 

पहले तो हम अनावश्यक धन कमाते हैं, गलत ढंग से कमाते 
है, धन के पीछे प्रकृति के सभी नियम ताक पर रखकर बद- 
परहेजी कर रोग बुळाते हैं और इलाज कराने में भी बद- 
परहेजी कर के निरोग होना चाहते हैं। ऐसा कभी भी संभव 
नहीं हो सकता । आयुर्वेद में कहा है :-- 

पथ्ये सति गदातेस्य किमौषधः निषेणवेः । 
पथ्येऽसति गदातस्य किमौषधः निषेणवेः ॥ 

अर्थात यथोचित आहार-विहार ( पथ्य ) का पालन किया 

जाय तो औषधि की क्या जरुरत है। और औषधि सेवन करे पर 
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पथ्य न करे तो कोई लाभ नहीं । मन ओर माया भक भावात 
में मानव भटकता और थपेढ़े खाता हुवा खुद अपने विनाश का 
कारण बना । अन्त में कबीरदास के मतानुसार वही हुवा कि 
“मन मरा न माया मरी, मर-मर गया शरीर! अर्थात्‌ यह मन और 
माया जो कभी शेष नहीं होता, इनका कोई अन्त नहीं ऐसे 
अनन्त और अतृप्तकारी दो विनाशकारी शत्रुओं के चंगुल में फंस 
कर मनुष्य ने अपना अन्त अवश्य कर रिया । 

हम जानकर दुख भोगते हैं । प्रकृति के विरुद्ध चलकर 
आपने भले ही अथाह घन कमाया हो, प्रचुर संपदा के स्वामी 
बन गये हों, धन और ऐश्‍वये की ज्योति जगमगाती हो परन्तु 
स्वास्थ्य रुपी घन की सम्पदा तो नष्ट हो गई, उसमें तो घुंधळापन 
आगया तो फिर क्या बचा १ सच पूछा जाय तो कुछ भी नहीं । 
व्यथ में माया के पीछे भाग दौड़ कर जीवन नष्ट किया । क्योंकि 
चरक में स्पष्ट लिखा है कि | 

“मार्थं काम मोक्षाणां आरोग्यं मूङभुत्तभम्‌! 

मनुष्य मात्र इन चार पदार्थो की प्राप्ति की इच्छा रखता 
है । धर्म, अर्थ, काम ओर मोक्ष की । मानव आध्यात्म जग 
में विचरण करते हुवे धर्म भी करना चाहता है। सामाजिक 
व्यवस्था को सुचारू रूप से चलाने के लिये किसी 
भी व्यवसाय के द्वारा अर्थ ( धन) भी कमाना चाहता है । 
गृहस्थाश्रम की मंजिल को तय करने के लिये और परिवार बृद्धि 
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की आकांक्षा से काम ( विषय वासना ) में भी फंसा रहना 
चाहता है, और सब कुछ कर चुकने के बाद मृत्यु को भी सहज 
करना चाहता है, याने विना किसी कष्ट के सुख की मौत मरकर 
मोक्ष का अधिकारी भी बनना चाहता है । इतना संभव तभी हो 
सकता है जब हमारा स्वास्थ्य ठीक हो, हम शारीरिक, मानसिक 
आर्थिक, आध्यात्मिक व नेतिक सभी प्रकार से पूर्ण स्वस्थ हों । 
क्योंकि सब का मूल उत्तम खास्थ्य ही है । 

ऐसा तभी हो सकता है जव कि हम प्रकृति के नियमानुसार 
चलें, प्रकृति विरूद्ध होकर हम धन कमा सकते हैं, यश कमा 
सकते हैं, सभी आनन्दों का उपभोग कर सकते हैं । धन से अच्छे 
से अच्छे डाक्टर से चिकित्सा करवा सकते हैं। सभी सुविधाओं 
से सुसज्जित ऊंची श्रेणी के नसिंग होम में रहकर भाँति-भाँति 
की दवाइयां सेवन कर सकते हैं । तात्पर्य यह हे कि धन के ल्यि 
मनुष्य अपना तन, मन और जीवन नष्ट कर सकता हे | यह सत्य 
हे कि वह अथाह धन सम्पदा उपार्जित कर सकता हे उनका 
उपभोग भी कर सकता हे | यह मान भी लिया जाय कि आज 
के इस अर्थ प्रधान परिवर्तनशील युग में धन बहुत कुछ है। 


. परन्तु सब कुछ नहीं, घन से बहुत कुछ खरीद कर लिया जा: 


सकता है, सभी प्रकार की चीजें प्रास की जा सकती हैं, पर 


क्या आपने यह भी सोचा है कि कुछ ऐसी भी चीजें है जो 
घन से नहीं मिलती जेसे स्वास्थ्य | 
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घन से सिफ द्रा खरीद सकते हैं, अच्छे से अच्छा 
टागिक खरीद कर खा सकते हैं, मगर स्वास्थ्य नहीं खरीद सकते । 
दुनियां में कोई भी ऐसा देश, शहर या बाजार नहीं दै जहां 
स्वास्थ्य विकता हो । धनसे यदि स्वास्थ्य मिल पाता तो 
दुनियां के जितने घनी हैं वे ही स्वास्थ्य को खरीद कर अपनी 
अपनी कोठियों में केद कर लेते । साधारण जन समूह को स्वास्थ्य 
संघने को भी नहीं मिळता । परन्तु नजर पसार कर देखा जाय 
तो चौंक जाना पड़ेगा यह देख कर कि धन के साथ जोंक को 
तरह चिपके रहने वाले ये धनवान लोग ही अधिक बीमार 
होते हैं। दुनियां के सभी विशेषज्ञ, अस्पताल ब नसिंग होम 
इन्हीं लोगों ने रिजवे करके रखे हैं । तरह-तरह को व्याधियों से 
असित रहने वाले इन लोगों ने धन के लोम में तन के साथ 
बलात्कार किया, प्रकृति के नियमों का उल्लंघन किया और 
नाना प्रकार की घोर यातना देने वाळी बीमारियों को जन्म 
द्विया । खेद है कि इतना सब कुछ होने के बाद भी ये 
गुमराह लोग इसमे भी आनन्द मनाते हैं। 

क्या बनावटी सुख के साधन भी कभी सच्चा स्वास्थ्य सुख 
दे सकते हैं १ कमी नहीं । जिस प्रकार दवा रोगों से होनेवाली 
तकलीफों को दृक कर या दबाकर कष्ट को जाहिर होने से बचा 
सकती है परन्तु रोग का नाश नहीं कर सकती । उसी प्रकार धन 
जीवन के लिये नकली सुख देने के उपकरण प्राप्त करा सकता हे 
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पर अशान्ति और कष्टों का निवारण नहीं कर सकता । यह 
जीवन भी कोई जीवन है। नहीं १ तो हमें यह कहां मिलेगा १ 
जिन्दगी जिन्दा दिली का नाम है, 
मुर्दा दिल भी क्या खाक जिया करते हैं । 

पराधीन होकर दवा खा-खाकर कराइते हुवे कातर व 
भयातुर होकर भी कोई जीने का दंग है। जीना है तो मरे हुवे 
मन से नहीं जीवित व खुश मन से जीना सीखें । बड़े-बड़े महलों 
सें नकली प्रकाश की . जगमगाहट में स्पिंगदार तथा डनलोपिलो 
के नरम व गरमगद्दों पर विश्राम करना, खुली व स्वच्छ प्राणवायु 
का तिरस्कार कर घुटे हुवे वातावरण में एयरकण्डीशन का मिथ्या 
आनन्द उपमोग करना, पेदल चलकर पेरों को सशक्त बनाने के 
बजाय लिफ्ट में चढ़ना उतरना ये सभी आपके लिए कभी भी जीने 
के सच्चे साधन नहीं बन सकते । आइचये तो यह है कि इतने सुख 
साधन का सामान पा लेने के बाद भी इन बढ़ी-बढ़ी अट्टालिकाओं 
में रहने वालों का अपना शरीर, जर्जर पंगु व बिखरा हुवा 
दिखाई देता दै । भले ही सुगंधित विदेशी स्प्रे या इन्टीमेट से ये 
अपने शरीर की दुर्गंध को मिटाने की कोशिश करें, सौंदर्य 
प्रसाधन देने वाळी बाजार सामग्रियों को पाकर अपना रंग व चेहरा 
नकली बनाकर, स्वच्छ धवळ व चमकदार कपड़ों से अपने शरीर 
को ढक ले परन्तु सचा सुख देने वाला स्वास्थ्य तो इनसे कोसों 
दूर रहता दै। सुन्दर कलापूर्ण ढंग से भिन्न भिन्न प्रकार के रंगों से 


र १४ 
८८-७0. In Public Eh हक Singh Collection 


५, 


गग १) १ लए जि Academy 
सजाकर यदि कागज के फूल बनाये जायें तो वह देखने में 
ङमावने हो सकते हैं । किन्तु उनमें प्रकृति द्वारा प्रदत्त फूलों 
जैसी सुखानुमूति कराने वाली सुगन्ध व मनमोहक रंग नहीं मिल 
सकता इसलिये सारांश यह निकला कि हमें अपने पेर खुद 
कुल्हाड़ी मारने की कहावत से बचना चाहिये और सच्चे स्वास्थ्य 
व सुख की खोज के लिये तत्काल निकल पड़ना चाहिये। 


“जिज्ञासा सच्ची होगी, लगन पक्की होगी, निष्ठा नक्की होगी तो 


निश्‍चय ही स्वास्थ्य की तरक्की होगी । यह मिःसन्देह जानलें कि 

“शरीर माहांखलुधर्म साधनम्‌! 
जितने भी जीवन के कार्य हैं उनमें शरीर प्रमुख. है | 
अर्थात्‌ पहरा सुख निरोगी काया । भाव यह है. कि. धन 
कमाने से भी ज्यादा जरुरी है यह शरीर। हमारा 
स्वस्थ शरीर एक अनमोल पूंजी है। यह शरीर एकबार यदि 
बिगड़ गया और उसकी उचित व्यवस्था या देखभाल न की 
गई तो यह कम समय में ही बिगड़ कर लड़खड़ा जायगा और 
जरावस्था को प्राप्त हो जायगा । घन नष्ट हो जाय तो उसे 
फिर से कमाया जा सकता है पर यदिस्वास्थ्य नष्ट हो जाय 
तो दुबारा पा लेना बहुत ही कठिन दै । इस लिये प्राकृतिक 
नियमों का ईमानदारी से पालन करते हुवे अपने स्वास्थ्य रक्षा में 
बहुत सावधानी रखकर अधिक से अधिक समय लगाना चाहिये। 
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पेट के लिये 


एक साधारण कहावत है, पेट के लिये । किसी से पूछे 
क्यों भाई तुम जलती हुई देह से पानी में क्यूं कूदते हो १ तुम 
अंगारों पर चलकर यह तमाशा क्यूं करते हो १ जबाब होगा 
इस पेट के लिये। पेट के लिये प्राणी क्या नहीं - करता, 
चोरी, हत्या, डकेती जेसे अनाचार था अनेतिक कायं। बड़े वड़े 
कळ कारखाने, व्यापार, याने अपनी-अपनी परिस्थिति ओर 
सामथ्ये के अनुसार कुछ न कुछ मनुप्य करता ही है, यह जो 


भी कुछ करता है सब पेट के ल्यि। यदि यह पेट न होता 


और क्षुधित पेट को शान्त करने के ल्यि मनुप्य लाचार न 
होता तो मानव देवता हो जाता । वह किसी की परवाह नहीं 
करता परन्तु एक पेट ने सभी को लपेट कर रखा है। इतनी 
हाय-हाय, सच झूठ, भागम भाग, दौड़ धूप, उच्छ कूद ये सभी 
क्रिया कलाप पेट की असि को बुझाने के लिये दो-दो रोटी 
पाने के ल्यि ही करते हैं। पर जिस पेट के लिये इतनी 
उधम की वही रोटी जब खाने बेठे तो घबरा गये, रोटी को 
खाने से डरने लगे क्योंकि हजम नहीं होता, पेट खराब दै, 
अपच रहता है, बस यही सुनने को मिळता है। आइचय तो 
तब होता है कि ये बड़े-बड़े भवनों में रहने वाले सौन्दयं प्रसाधन 
च साज सजा से पूणं सभी प्रकार के खादिष्ट आहार को प्राप्त 
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कर नाना प्रकार के ताजा फल व सूखे मेवा खाने में समथ 
सुविधा सम्पन्न लोग जो अपने हाथों सें हजारों का दान 
तथा लाखो के चेक काट कर देते हैं पर जब भोजन 


'करने बैठते हैं तो कतराते हुवे सोचते हैं कि. क्या खाये १ खायें 


या नहीं खायें १ इसी उघेडूबुन में मन मारकर अनिच्छा से 
उद्र रुपी लेटर बाक्स में कुछ कोर डाल हेते हैं ओर फिर 
भागम-माग में र जाते हैं। इस से यह सिद्ध .हुवा कि 
मनुष्य के लिये पेट भरना जरुरी है और पेट भरने के ल्यि घन 
कमाना जरुरी है यहाँ तक तो ठीक है परन्तु यह भी अत्यन्त 
जरुरी और महत्वपूर्ण है कि मनुष्य को सबसे पहले स्वास्थ्य 
कमाना चाहिये, स्वास्थ्य कमाने के ल्यि जितना समय लगे, 
जो भी कार्य हो वह करना चाहिये । ..उस घन को कमाकर 
धनवान बनने में क्या लाभ जिसमें भूख और नींद हराम 
होकर स्वास्थ्य रुपी घन नष्ट होता हो । यहां हमें समझता है 
कि पेट की ज्वाळा से भी बढ़कर हमारे जीवन की ज्वाळा है, जो 
रोग, दुःख व अशान्ति रूपी अन्न में हमें जळा रही है । अतः हमें 
घघकते हुवे जीवन को शान्त करने का प्रयास करना चाहिये । 
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पेट के लिये क्या करना चाहिये ! 


कहा दै :--त्रय: उपस्तंभा इत्याहार: स्वम्ो ब्रह्मचर्यमिति । 
स्वास्थ्य के तीन आधार माने गाये हैं, ये तीन मूल आधार हैं 
आहार, निद्रा ओर ब्रहमचयं । इन तीन स्तम्मों पर हमारा स्वास्थ्य 
टिका हुवा है । इनमें से एक भी कमजोर हुवा कि यह स्वास्थ्य रुपी 
भवन डगमगाया और नहीं संभले तो धराशायी हो गया। यहां 
यह सिद्ध हुवा कि आहार शरीर के लिये जरुरी है क्योंकि 
स्वास्थ्य के तीनों साधनों में आहार को पहले रखा है | वास्तव 
में यह ठीक भी है कि माणी मात्र के लिए यह आहार ही प्रमुख 
है। चाहे जो भी प्राणी हो पञु, पक्षी, कीट, पतंग मानव 
अथवा पेड़ पोधे सभी आहार पर ही आधारित हैं। खुराक 
या भोजन न मिलने सेत्कमजोर व रोगी होकर अकाल में ही 
काल का आस बनना पड़ता है । आयुर्वेद मतानुसार आहार की 
प्रमुखता इस प्रकार है । | 

आहारः माणिनः सद्योबळ कृद्दहृ धारक. | 
आयुस्तेजः समुत्साह स्मृत्यो जोऽसि विवर्धनः ॥ 

अर्थात्‌ भोजन से प्राणियों में तत्काल बळ की प्राति. होकर 
देह को धारण करने की शक्ति मिळती है। आयु तेज 
उत्साह, स्मृति, जीवनशक्ति तथा शरीर की अझ्नि की वृद्धि भी 
भोजन से ही होती है। यह जानकर कि शरीर के लिये भोजन 
आवश्यक है और भोजन से ही सब कुछ मिळता है, इस लिये 
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खूब डट कर खाना चाहिये चाहे जेसे भी प्राप्त हो, जो भी प्राप्त 
हो वस यह समझ कर कि खाना है। यह पेट जो है कोई 
रदो की टोकरी या स्युनिसिपेलिटी का कचरा घर नहीं है जो 
समय-असमय, मेल अनमेल, हित-अहित देखे बिना ही अकर्म- 
सकम से पाकर आंख मूंद कर रसदार हो या निरस,सुपाच्य हो या 
दुस्पाच्य जो भी मिला उसे यह जानकर कि खालो, पीलो, मौज 
करलो यह शरीर फिर नहीं मिलना है। आज कल यही 
चरितार्थं हो रहा है। ऋषि चार्वाक ने कहा है क्रि . 
यावजीवेत्‌ सुखंजीवेत्‌ , ऋणंकत्त्वा घृतंपिवित्‌ । ` ` 
भस्मीमृतस्य शरीरस्य पुनरागमन कुतः ॥ 

चाहे कजे ले के भी घी पीना पड़े कोई चिन्ता नहीं लेकिन 
जब तक जीना है सुख से जीना है, क्योंकि मरने के बाद यह 
शरीर राख हो जाथगा फिर दुबारा आने का मौका कहां मिलेगा। : 
यह भलो प्रकार जानलेना चाहिये कि आहार से देह का 
निर्माणहोता, बळ उतना नहीं मिलता जितना भ्रम है। आज के 
इस परिवर्तनशील विलासप्रिय, अर्थप्रधान युग में हमारे विचार, . 
रहन-सहन, व्यवहार, वातावरण व क्रिया कलाप समी दूषित 
. ब कऴषित हो गये हैं। हम कहने को स्वदेशी विचार धारा 
के हैं परन्तु बिदेशी आचरण को धारण करने की प्रति स्पर्धा में 
हम निरंकुश अवाध गति से आगे बढ़ रहे हैं जो हमारे विनाश 
का कारण है। कारण हम जिनकी नकल कर रहे हैं उनके 
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ओर हमारे देश के वायुमण्डल, मोसम, ऋतु आहार, विहार 
और व्यवहार में बहुत बड़ा अन्तर है। इसलिये हमें अपने ही 
देश के वायुमण्डल व वातावरण को परख कर आहार विहार 
करना चाहिये । उसमें किसी प्रकार की मिलावट या दिखावटी 
पन नहीं होना चाहिये । अस्तु हम सवंप्रथम जीवन के मुख्य 
अंग आहार पर ही चर्चा करना योग्य समझेंगे । 
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आहार क्या हे ? 


आहार वही है जो समय पर हो, सुपाच्य हो और 
संतुलित हो। जिस आहार से निदोंष रस, घातुओं का 
निर्माण होकर शरीर को पोषण, स्फूर्ति व ताजगी मिले वही 
आहार माना गया है । शास्त्र प्रमाण इस प्रकार है :-- 


षट्‌ त्रिशतं सहस्त्राणि, रात्रिणां हित भोजन । 

जीवत्यनातुरो जन्तुर्जितात्मा संमतः सताम्‌ ॥ 

हितकारी भोजन जो सन्तुलित और पथ्य वाळा हो ऐसा . 

आहार लेने वाळा मनुष्य बत्तीस हजार रात तक या सौ वर्ष 

तक निरामयता पूवैक जीवन यापन कर सकता है या जी 
सकता है। चरक में कहा है कि :-- 


आहार आचार चेष्टाषु सुखाति परेत्य चेह स | 
परं प्रयत्नमातिष्ठेद्‌ बुद्धिमान हित सेवन। 
` शुख से जीने की इच्छा से जो व्यक्ति अपने आचार 
विचार आहार आदि सभी प्रकार की चेष्टाओं में यथाशक्ति 
अधिकांश रूप में हितकारक वस्तु का ही सेवन करता है वही 
बुद्धिमान दै । यह हितकारक शब्द स्वास्थ्य संबंधी मामले में 
बड़ा व्यापक है । इसल्यि सवे प्रथम हम हितकारक आहार से 
ही श्रीगणेश करते हैं । 
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संसार में ऐसा कोई भी प्राणी नहीं जो सुखी रहना नहीं 
चाहता हो । सभी स्वस्थ रहना चाहते हैं परन्तु बहुत ही 
थोड़ से ऐसे व्यक्ति होंगे जो सुखी रहने के लिये सचेष्ट हों । 
प्रायः सभी व्यक्ति विना किसी प्रयास के ही सुखी रहने के 
सभी लाभ पाने में रूचि रखते हें । पहले भी यह चर्चा हो 
चुकी है कि स्वास्थ्य जेसी अनमोल चीज वाजार में नहीं मिलती । 
यह तो प्राप्त होती है यल पूर्वक प्राकृतिक नियमों .का पालन 
करने से जो अभ्यास में रत रहकर किया जाना ही संभव है । 
प्रारंभ में नियमों का पालन कठिन और अरूचिकर भले ही रगे 
पर निरंतर अभ्यास में लगकर शनेः शनेः नियमानुसार चलने का 


क्रम चलता रहने से हमारी देनन्दिनी के प्रमुख अंग बन जायेंगे । 
जसे 
करत करत अभ्यासते, जड़मति होत सुजान | 


यहां पर प्रसंगवशात्‌ दिनचर्या ( देनंदिनी ) शब्द का 
उलल्ख भी आगया दै, अतः इसकी भी चर्चा मानवजीवन के लिये 
महत्वपूर्ण है ऐसा जानकर कुछ बिचार कर लेना ही श्रेष्ठ है। 
क्योंकि आहार से पहले प्रातःकाल से ही हमारी दिनचर्या का 
शुभारंभ होता है । वेसे इस विषय में योगयुक्ति रोगमुक्त 
नामक मेरी रचना में पूरा प्रकाश डाला गया है फिर भी विषय 
की पूर्णता के ल्यि कुड अशों में यहां भी लिखना उचित 
सममा गया है, क्योंकि यह भी अच्छे स्वास्थ्य की प्रापि. के 
ल्यि प्रमुख है 
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सोना गळत है जीव का सूरज निकल जाने के बाद । 
जल्दी सोना जल्दी उठना घूमने जाना सुबह स्वस्थ रहकर 
अपनी जीवन यात्रा को सुखमय बनाने के लिये प्रातः जल्दी उठना 
और रात में जल्दी सोना ये मुख्य अंग है। ये दोनों बातें 
अच्छे स्वास्थ्य की प्राप्ति में मुख्य भूमिका निमाती हैं। अतः 
सभी स्वास्थ्य चिन्तकों को प्रातः काळ सूर्योदय से पहले उठना 
चाहिये । रात्रि भी भोजन के २॥-३ घन्टे बाद १०-११ 
बजे तक सो जाना चाहिये । प्रातः उठने के यह नियम प्रकृति की 
रचना काल से ही है और पूरण वेज्ञानिक है। सोने के विषय में 
एक कहावत है-- 
प्रथम पहर में समी हैं जगते, दूजे पहर में भोगी । 
पहर तीसरे चोर हैं जगते, चौथे पहर में योगी। 
इसको थोड़ा समझो कि कहां तक सच है। दूसरे या तीसरे में 
से कोई भी समय यदि आप पर लागू होता है तो बस 
अविलंबता पूर्वक संभल जाइये । । 
१। सायंकाल ७ बजे से १० बजे तक का पहला प्रहर माना 
र गया है । इस समय में प्रातः समी जागते हैं । इस समय 
याने १० बजे तक चिन्तारहित सदाचारी व संयमी लोग 
सो जाते हैं। | 
२.। ` १० बजे रात से १ बजे रात तक दूसरा पहर कहलाता 
हे । इस समय में व्यवसायी, व मिथ्या मनोरंजन करने 
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वाले देर रात तक डीनर पार्टी, नाच, गान, सिनेमा 
में विचरने वाले भोगी जगते रहते हैं । 

३। तीसरा पहर रात १ बजे से ४ बजे तक चोर कर्म 
करने वाले जगते है। क्योंकि यह समय सभी के 
लिये गहरी निन्द्रा में सोने का होता है अतः चोर इसी 
समय में लाभान्वित होते हैं । 

४। चौथा पहर ३॥ बजे के बाद से प्रारंभ होता है जो 
सूर्योदय काळ तक चलता है। स्वाध्यायी, पूजा, पाठ, 
च अध्यात्म के नित्य कमों से युक्त योग साधक आदि 
सुखदायक स्वास्थ्य को योग देने वाले अभ्यासी ही इस 
ब्रह्म वेळा में जगते हैं । अष्टांग हृदय में कहा है । 

राह महुते उत्तिप्टेत्‌ स्वास्थ्यो रक्षार्थमायुषः । 


इसी ब्रह्म वेला को उषाकारू भी कहते हैं । इसी उष: 


काळ में जगकर जो अपने देनिक कार्य में लग जाते हैं उनके सभी 
कार्य निर्विज्न सानन्दता से सम्पन्न होते हैं| वे ही स्वास्थ्यमय 
सुखी जीवन यात्रा को पार कर अपने लक्ष्य को पाते हैं । 
आसमान में जब कुछ तारे टिमटिमा रहे हों और रात्रि 
का अन्धकार हट गया हो उसी को उपः काल कहा है । प्रातः 
उठते ही पानी पीने का जो परामश दिया है वह उषः पान 
करना कहा गया है । वेसे बाकी समय के जल्म्रहण को केवर 
पानी पौना ही कहा दै । इसलिये प्रातः काल उठते ही पहले 
ऊषः पान करना चाहिये । र 
[ २४ ] 


८७८-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


सभ 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


शेस्या छोड़ने से पहले क्या करें? ' 


रात्रि भर विश्राम करने के बाद प्रातः सूर्योदय से पहले 
उठने के अभ्यस्त होने के प्रयास के सांथ ही यह ध्यान रखें कि 
आंख खुलते ही सीधे उठकर खड़े नहीं होना चाहिये । बिछोने 
को शीघ्रता से त्यागना भी अस्वस्थता का एक कारण है। 
आप अबस्य पूछेंगे कि केसे ! सभी जानते हैं और देखते हैं, 
प्र समझने का प्रय नहीं करते । पशु, पक्षी आदि प्राणी 
रोगी क्यं नहीं होते, क्योंकि . ये सभी प्रकृति के नियमों का 
आदर करते हैं । गाय, भैंस, घोड़ा, कुत्ता बिल्‍ही आदि ऐसे 
प्राणी हैं जिनको मनुष्य नित्य देखता है । कुछ भाग्यशाली ऐसे 
सदू गृहस्थ भी हैं, जिनके यहां इनमें से कोई पशु अवस्य पाळा 
जाता है । ऐसे लोग पशुओं की प्राकृतिक क्रिया कलाप से 
ज्यादा परिचित होंगे । 


पशु जब प्रातः विश्राम करके उठते हैं तो वे कभी भी सीधे खड़े 
` होंकर चलना आरंम नहों करते । वे पहले अपने चारों पेरों को 
सींधा ब कड़ा करते हैं। पूरे शरीर को भी सख्त करते हैं और 
एक दीधे श्वास खींच कर फिर अपने तन व अगों को हिलाते 
डुळाते हैं पश्चात्‌ श्वास छोड़कर शरीर शिथिळ ( ढीला ) कर 
देते हैं। इस प्रकार ये पछ अपने सोये हुवे सभी अंगों को तथा 
नस नाड़ियों को जगाकर खोल लेते है या चेतन कर लेते हैं, ओर 
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फिर अपने देनिक काये में लगते हैं। उपरोक्त क्रिया को दिन में 
कई बार कर ल्या करते हैं जब भी विश्राम करके उठते हैं । 


१ । 


२ 


३। 


ठीक उसी प्रकार मनुष्य को भी प्रातः सोकर उठने से 
पहले अपने बिद्यौने पर ही हाथों को सिर के उपर 
तथा पेरों को सीधे करके पूरे शरीर को खिंचाव देना 
चाहिये यह ध्यान रहे कि खिंचाव देने से पहले श्‍वास को 
अन्दर भर लेना चाहिये । इस प्रकार ३-४ बार यह क्रिया 
करने के बाद ही विस्तर त्यागें । अभ्यास आरंभ करने के 
७ दिन के अन्दर ही आपको इसका ठाभ माळम 
होने लगेगा । 

बिस्तर त्यागने के बाद आपं सवं प्रथम भूदेव ( पृथ्वी ) 
माता, पिता, गुरु और भगवान को प्रणाम करके फिर 
खूब अच्छी तरह मुंह में पानी का छींटा देकर मुंह धोकर, 
जीम व तालू. भाग साफ करके कम से कम आधा-सेर से 
तीन पाव पानी पी लें । इससे कठ्ज की शिकायन मिटेगी 
और रात भर से श्रवित होने वाले पित्त की गर्मी शान्त 


' होगी । पहले कुछ दिन यह जरुर अरुचिकर होगा या 


अखरेगा परन्तु कुछ दिन बाद यह आदत आनंद को 

प्राप्त होगी । न 

शौच, स्नान, पूजा, अचना आदि से निवृत होकर कुछ 

व्यायाम जो हलका हो अथवा योगासन अवश्य करें । 
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शारीरिक व्यायाम या योगासन करने के बाद शरीर को 

स्वस्थ करके कम से कम आध घन्टे बाद जब आपका 

शरीर स्वाभाविक अवस्था में आजाय तो अश्पाहार करें। 

जिष विषय को हम कुछ प्रष्ठ पहले शुरु करना चाहते थे 
उस विषय की सही स्थितिं तक पहुंच गये हैं और हितकारी 
आहार जो स्वास्थ्य का पहला अंग है उस पर विचार शुरु करते 
हैं। जो अल्पाहार से प्रारंभ होता है। इस विषय पर पूरा 
साङ्गोपाङ्ग विवेचन “योग युक्ति रोग मुक्ति' नामक पुस्तक में किया 
गया है। फिर भी आहार विषय की कुछ मुख्य व आवश्यक 
जानकारी को थोड़े रुप में यहां देना उपयुक्त समझकर कुछ 
उद्धरण रखता हूँ । 

संसार के प्राणियों में पशु, पक्षी, कीट, पतंग, लता, पेड़, 
पौधे आदि ऐसे प्राणी हैं जिनको कभी भी दुखी नहीं देखा 
क्योंकि वह स्वयं सुख की चाह नहीं रखते। दूसरों को सुख देने में 
ही अपना सुख समझते हैं । परन्तु यह मानव ही एक ऐसा प्राणी 
है, जो निरन्तर सुख की खोज में लगा रहता है और यह सुख की 
चाहं ही दुःख को न्योता देना है। सुख चाहने वाले को दुःख 
झेलना ही होगा पर जो दुःख देखेगा उसी को सुख प्राप्त होगा 
यह यथार्थ है। सुख की चाह में जितने साथी ओर उपकरण 
हम बढ़ते हैं, दुःख उतनी ही तीन्रता से हमारे चारों ओर छा 
जाता है । उसका यही कारण दै कि हमारी प्रगतिशील और 
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आधुनिक कहलाने वाळी बनावटी पश्चिमी सभ्यता ने हमें प्रकृति 
से बहुत दूर ले जाकर कप्टों वाले महासागर के थपेड़ों में डाळ 
दिया जहां से मुक्त होना जटिर हो गथा है । पाप हमने किया है तो 
प्रायश्चित्त भी हम ही करेंगे तभी हमारा जीवन सुधरेगा । तात्य 
यह है कि स्वास्थ्य के सुगम नियमों को तलाक देकर हम खुद ही 
अपने पेरों में कुल्हाड़ी मार रहे हैं और दर दर भटक कर अपनी 
अस्वस्थतापूर्ण बुरी हालत का बयान दूसरों को सुनाकर इस 
मिसाल को दुहरा रहे हें । 


क्यूं सबको सुनाय हाल - ए - बदतर अपना | 
जब इसमें कुसूर हो सरासर अपना ॥ 


इसलिये अपने किये दुष्कमो से मुक्त भोगी मानव अन्त में 
बेकार में अपने भाग्य को कोसते हैं, और कहते हैं मुकहर में ही 
यही- बदा है क्या करें ! । 


[ २८ | 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


~ 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
नाश्ता ( अस्पाहार ) 


BREAK-FAST 


एक समय में हम जो प्रातःकाळ में सूक्ष्म या तरल आहार 
पेय के रूप में लेते थे उसे व्याळ. या कलेऊ कहते थे । अब आज 
की सभ्य सामाजिक परम्परा में इस आहार का नाम नाइता या 
ब्रेक - फास्ट हो गया है। आप कहीं भी जायें यदि वह समाज 
स्वदेशी विचारों में इछा हो तो आगत का स्वागत करने की 
भारतीय प्रथा को अवश्य साकार करेगा और आपसे पूछेगा कि 
नाइता करेंगे! आप कहेंगे नहीं तो आग्रह पूर्वक फिर कहेंगा 
कि थोड़ा सा बेसी नहीं, कुछ तो करिये ही | नाइता का जो सही 
अर हैं वह मेरी तुच्छ बुद्धि में तो यही है कि नाश+तो, बहुत सी 
जगह नाइतो भी कहते हैं, शायद धीरे-धीरे बोलते रहने से तो का 
ओ धिस कर नप्ट हो गया और ता रह गया । नाश माने नष्ट 
अर्थात नाश या नष्ट करने का आग्रह आजकल मेहमानवाजी में 
होता है। सुबह का समय अल्पाहार या नासते का है 
कहीं मी जाने से शिष्टता वश ऐसा पूछा जाना भी स्वाभाविक 
है पर उस समय आहार या नाइता में दी जाने वाली वस्तुर् 
जेसे चाय समोसा, नमकीन, मठड़ी (सुबाळी) आदि ही प्रमुख 
हैं और प्रातः कार स्वच्छ पेट में इन सब चीजों का सेवन 
निश्वय ही अपकारी होकर स्वास्थ्य का नाश करता है। 
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कारण नाश-ता करने के प्रचलन को इसी नाश करने वाले 
भावार्थ से जाना गया है । 


दूसरे शब्दों में जो विदेशी सभ्यता में रंगे हुवे हैं 
उनके यहां अतिथि (गेस्ट) सत्कार 888९-55 के रूप में 
बाहरी चीजों को ज्यादा महत्व दिया जाता है । जेसे केक, ब्रेड, 
टोस्ट और चाय तथा काफी वगेरह ये सभी चोजें बाहर से 
बेकरी या होटल से मंगाईं जाती हैं जबकी. स्वदेशी चीजें 
प्रायः घर में ही चनती हैं । घर में बनी चीजों से उतनी हानि 
नहीं होती जितनी बाहरी वस्तुओं से होती है। 


टोस्ट और केक के फिक्र में वो रोटी भी चली गई | 
चाहते थे बड़ी चीज पर छोटी भी चली गई । 
ना मानी बात बढ़े बुजुर्गों की आखिर। 
पतळून की ताक में लंगोटी भी चली गई ॥ 


तात्य यह है कि हमने अपनी स्वदेशी मर्यादा की सीमा 
का अतिक्रमण किया ओर विदेशी सभ्यता की अबाध प्रतिस्पर्धा 
को निमंत्रण देकर चौवेजी से दव्नेजी बनने की मूळ की और दूवे- 
जी बनने में भी असमर्थ रहे | सार यह है कि अपने देश के अन्न 
से अपने ही घर में बनी चीज इसलिये हितकारी होती है कि वह 
तन और मन दोनों प्रकार से सुख देती है जब कि विदेशी होड़ में 
आगे जाने को गतिमान होने के ल्यि.घर की रसोई का अनादर 
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कर बाहरी चीजों को ग्रहण करके तन, मन और धन तीन प्रकार 
के दुःख झेलने को बाध्य होना पड़ा । 

वेसे भी 8९६/(-^े का शाब्दिक अर्थ होता दै 
ब्रेक माने तोड़ना और फास्ट याने उपवास था व्रत ४१51 या 
उपवास में निराधार रहकर या केवल तरलाहार पर रहने का 
नियम है। उपवास को जब भंग (तोड़ा) किया जाता है तो 
गरिष्ठ, भारी और निरस आहार नहीं लिया जाता क्योंकि उप- 
वास शरीर शोधन और स्वास्थ्य वद्ध न के लिये होता दै, अतः 


इसका उल्टा करने से शरीर रोग अस्त होकर स्वास्थ्य नष्ट होता 
है। विशेष विवरण उपवास क्रम में पढ़ें। मानव जीवन में 


भोजन का अत्यन्त विशिष्ठ महत्व है। वह जिस प्रकार का या 
जो भोजन करता है, उससे वेसे ही उसकी प्रकृतिव आचार-विचार 
बनते हैं, और सारे जीवन का स्वरूप आहार पर हो निर्भर करता 
है। हम जो भोजन करते हैं, उसका सूक्ष्म भाग हमारे 
मस्तिष्क को प्रभावित करता है, जब कि स्थूळ भाग मल मार्गों के 
द्वारा शरीर से बाहर हो जाता है। 

प्राचीन काल से ही भारतीय आहार परम्परा में सात्विक 
आहार करने का बार-बार निर्देश दिया जाता रहदा है। सात्विक 
सुपाच्य और शुद्ध भोजन से मानव शारीरिक, मानसिक ओर 
बौद्धिक शक्ति को शीघ्रता से उन्नत कर लेता है । इसल्यि 
सात्त्विक आहार पर विशेष जोर दिया गया है । 
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हम जो अन्न ग्रहण करते हैं, उसके तीन भाग हो जाते हैं । 
१, स्थूळ भाग से मल २, मध्यम भाग से मांस व ३, सूक्ष्म 
भाग से मन बनता है--'जेसा खाये अन्न वेसा होवे मन! 


आज भोजन की अशुद्धि व विकृति से ही मानव राजसी, 
तमोगुणी व रोगों से आक्रान्त होकर अशुद्ध विचारों वाला हो 
गया है, मानव अब दानव की संज्ञा में परिवर्तित होता जा रहा ९ 
है। अतः इस महा दुखदायी प्रवृत्ति को त्याग कर आयुर्वेद व 
भगदूगीता के मतानुसार आयु, तेज, बळ, आरोग्य, सुख तथा 
प्रीति को बढ़ाने वाळा हितकारी भोजन करना चाहिये। जिससे 
हम सात्त्विकी वृत्ति से युक्त होकर निरोग व दीर्घायु को प्राप्त 
होकर अपने देश, समाज जाति व विश्व का कल्याण करने में 
समथ हों । 
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हितकारी भोजन क्या हैः? . 


विश्व प्राणी आज त्रिताप से छटपटा रहा है, कराह-कराह 
कर जीवन के समय को दुःखात होकर काट रहा है। इसका 
कारण हम समय अथवा परिस्थिति को नहीं मानते बल्कि इसका 
प्रधान कारण है. आसक्ति । यह आसक्ति सवे. शक्तिमान प्रभु 
( भगवान ) में न होकर भोजन में हो.गई है क्योंकि मानव जाति 
को यह अम है कि आहार में शक्ति होती है तथा शक्ति में जीवन 
का आनन्द है । . बात ऐसी नहीं आहार तो केवळ शरीर का 
निर्माता है और मात्र पारिश्रमिक शक्ति की क्षति पूर्ति करने वाला 
है । वास्तव में शक्ति का केन्द्र तो भगवान है, भोजन नहीं । 
गीता में भगवान श्रीकृष्ण ने कहा है-- 


अहं वैश्वानरो भृत्वा प्राणिनां देह मानित । 
` प्राणापानसमायुंक्तः पचाम्यन्नम्‌ चतुविधम्‌ ॥ 


` मैं समी प्राणियों या शरीरों में वेश्वानर (अभि ) के रुप में 
स्थित हैं, और अभिरुप होकर चार प्रकार के अन्नों को 
पचाता हूँ । उक्त इछोक से यह तो सिद्ध हो ही गया कि 
पराणि मात्र के शरीर में भगवान “स्वयं विराजते हैं। यें चार 


, प्रकार के जो अन्नं ( आहार ) है वे इस प्रकार है । अन्न १. कन्द 


( मूल.) २: फल. ३. और साग ४. । इस प्रकार ये चार प्रकार के 
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आहारीय पदार्थ माने गये हैं। अब इन में कौनसा आहार कब 
और किस परिमाण मेंग्रहंणीय है यह जानना जरुरी है । आज स्थिति. 
यह है कि मानव बिना भूख के केवळ स्वाद के वशीभूत होकर. 
प्रकृति ( परमात्मा ) की अवहेलना करते हैं, ओर रोगग्रस्त व 
संत्रस्त होकर धधकती जीवन ज्वाला में जल्ते हैं। यहां यह: 
सिद्ध किया जा चुका है किं यह शरीर एक मन्दिर दै और इसमें 
प्रभु का निवास है जो हमें सर्वागीण शक्ति देता है, फिर भी 
हमने भगवान का समाद्र न करके स्वादळोल्प होकर प्रकृति 
( परमात्मा ) का अनादर किया और कष्ट भोगे। रामाथण 
में प्रसङ्ग दै । शिवजी ने राम की स्तुति गाथा में कहा है-- 


बहु रोग वियोगन्हि लोग हये भवदंभ्रि निरादर के फते । 


भगवान शंकर कहते हैं कि भगवान की आज्ञा की 
अवहलेना रुपी निरादर के फलस्वरुप अनेक प्रकार के रोग और 
' . वियोग से लोग नप्ट हो गये । 

प्रभु की कृपा के बिना दुःखों के सागर को पार कर प्राणी 
'भव बन्धन से मुक्त नहीं हो सकता । वह तमी होता है, जब हम 
भगवान को याद करें और जब हम उस परम पिता को याद 
करेंगे तो निश्‍चय वह हम पर दया करेगा अन्यथा 
अति दीन मलीन, दुःखी नित ही, जिनके पद पंकज प्रीत नहीं | 


जिनके उर में भगवान के चरण-कमलों के प्रति सच्ची प्रीत 
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नहीं है वे नित्य ही दीन-दुखी और मलीन रहेंगे। इसळ्यि प्रभु 
की तरफ आसक्ति को बढ़ायें खाद रूपी आहार में नहीं । क्योंकि 
आसक्ति ही रोग, दुःख और भय रूपी त्रितापों का मुख्य कारण है । 
इसल्यि इस त्रिताप से मुक्त होने के ल्यि भोजन विषय में गहरा 
विचार करना चाहिये । ' जिसका पूरा ज्ञान न होने के कारण ही 
आज का (FAST 1175 ) द्रुतगति वाळा यह मानव रोग, 
दुःख और भय से अस्त है । 
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आहार कब क्यूं और केसे : 

आहार ( भोजन ) कव ळें यह एक प्रमुख प्रश्‍न है । इसका 
एक ही-उत्तर है कि जब -भी . हमें खुलकर भूख छगे तभी खायें । 
क्योंकि जब हमारे शरीर.की अभि पूरी तरह जरती है तभी हमें 
भूख लगती है । भूख छाने पर थदि उपयुक्त आहार नहीं मिला 
तो शरीर के रसों का भक्षण आरम्भ हो जाता है तथा जीवनी 
शक्ति ( अभि ) कमजोर हो जाती है, फळ-स्वरुप भूख भर जाने 
से आहार से अरूचि हो जाती है । शुद्ध भूख लने पर प्राणी 
को कुछ भी आहार मिल जाय तो वह उसे खा लेगा और अभि 
की तृप्ति को प्राप्त होगा । कहा है :-- 


भूखन जाने सूखी रोटी, नींदन जाने टूटी खाट | 


अर्थात स्वाभाविक भूख लगने पर जीभ का स्वाद या चटपटापन 
का भान नहीं रहता । उस वक्त जो भी मिला उसे खाने मेंही भलाई 
है । शास्त्र तो यहां तक कहते हैं कि खुल कर भूख लगने पर रुखा 
सूखा, बासी, जूठा या अस्वच्छ जो भी प्राप्त हो, आहार लेना ही 
हितकर है । क्योंकि आहार ही हमारे शरीर की मरम्मत, निर्माण 
व पोषकता को प्रदान कर अशक्तता था परिश्रम में व्यय हुई 
शक्ति का पुनः संचार करता है । लेकिन खेद दै कि आज के इस 
आधुनिक विज्ञान के निर्देशन में चल रहे मानव प्रकृति के बिल्कुळ 
प्रतिकूल चल रहे हैं । भूख व रूचि न होते हुए भी दिन में कई 


~ 
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बार या बार-बार अनमेल आहार का भक्षण कर अपने दातों से 


ही अपनी क्त्र खोद रहे हैं। देह की रचना में मुख्य अंशदान 
देने वाले पेट को पोस्ट आफिस ( डाकघर ) का थेला सममकर 
जब मन चाहा काड, लिफाफे और पेकेटों की तरह पूरी-कचौरी, 
चाय, समोसा, इडली, डोसा, भजिया, छोळा, भटूरा जो भी 
सामने आया डाळ लिया | पेट रूपी थेले में यह बहुत ही खराब 
और खतरनाक आदत है । 


भोजन के सम्बन्ध में समय, अन्तर, रस या स्वाद्‌ का विचार 
किये बिना ही गरीष्ठ, भारी, देर से हजम होने वाले चाट, चटनी 
तेज मिज मसाले वाले दूपित आहार का सेवन करने से पाचन 
यम्त्र बिगड़ कर कमजोर हो जाते हैं । फलस्वरूप अजीणे, अम्ल, 
अरूचि, वमन दाह, अतिसार ( डायरिया ) आदि बीमारियां हमें 
घेर लेती हैं । अतः इन सबसे बचने के ल्यि आहार का सन्तुरून 
वना लेना ही हितकर है । यहां प्रश्‍न यह उठता है कि इन सब की 
पहचान केसे हो कि भूखळगी है कि नहीं, मसाले तेज या अधिक 
है कि नहीं । कितना खट्टा कितना नमक या अन्य वस्तु जो हम 
खा रहे हैं उसकी मात्रा क्या हो १ 


प्रकृति परमात्मा ने इस शरीर यन्त्रको एक ऐसा अद्भूत 

यन्त्र बनाया है जिसकी मिसाळ विख में और कोई नहीं । प्रकृति 

प्रदत्त इस विशाल यन्त्रों वाळे शरीर की देख भाल मनुष्य स्वयं 
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करता हे, जब कि अन्य यन्त्रों की देख भाळ के लिए जेसी मशीन 
वेसे ही मरम्मत करने वाले मिस्त्री होते हैं । फर्क यह हे कि मानव 
रूपी शरीर यन्त्र की देखभाल व रख रखाव की ताळीम (शिक्षा) 
इसी शरीर में बसने वाले प्रकृति पुरुष ( भगवान ) स्वयं देते हैं, 
परन्तु हम उस आत्मा रूपी परमात्मा की वात नहीं सुनते और 
सुनते हैं तो अनसुना करके प्रकृति के नियमों की अवहेलना करते 
हें | जेसे :— 

यत्‌ यत्‌ पिन्डे तत्‌ तत्‌ ब्रह्माण्डे | 
अर्थात जो-जो इस संसार में है, वह-वह सब इस शरीर 
( पिन्ड ) में दै । यथा 

देहेऽस्मिन्‌ वतेते मेरुः सप्तद्वीप समन्वितः । 

सरितः सागराः शेला; क्षेत्राणि क्षेत्र पालकाः ॥ 

ऋषयो सुनयः सर्वे नक्षत्राणि ग्रहास्तथा । 

पुण्य तीर्थानि पीठानि वर्तते पीठ देवता ॥ 

स॒प्टि संहार कर्तारो, रमन्तो शशि भास्करौ । 

नभो वायुक्च वहिरच, जळं प्रथ्वी तथेवच || 

शिव संहिता 

अर्थात्‌ इस शरीर में सुमेरूपवत, सातों द्वीप सभी नदी नाले 
समुद्र परत, क्षेत्र व क्षेत्रपाळ विराजे हुए हैं । सभी ऋषि मुनी ग्रह- 
नक्षत्र, पुण्य तीर्थ, पुथ्यपीठ व पीठ देवता विद्यमान हैं । श्रष्टि का 
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पालन और संहार करने वाले सूयं चन्द्र इसी देह में अमण करते हैं, 
और आकाश, प्रथ्वी, जल, अझ्नि, वायु ये पंचतत्व भी इसी शरीर 
में अवस्थित हैं । ये सभी मिलकर इस मानव शरीर की देखभाल 
करते हैं | जब मानव स्वस्थ रहता है तत्र ये पोषण का कार्य करते 
हैं और जब रूण होता है तो विकार पेदा करते हैं । दूसरे भाव में 
इनकी अधिकता अथवा हास का कारण ही हमारे रोगों का कारण 
है। और इंसी आधार पर आयुर्वेद व प्राकृतिक चिकित्सा 
शास्त्र चलता है । 


आयुर्वेद मतानुसार यह प्रकृति और प्राणी षट्रस प्रधान हैं । 
जैसे मधुराम्लख्वणतिक्त कटु कषाय मेदात्‌ षड्विधः । अर्थात्‌ कडुवा 
खट्टा, नमकीन, तीखा, कपेला, व मीठा ये छः रस इस संसार के 
लिये आवश्यक हैं | इनका सेवन भी संतुलित मात्रा में होना 
चाहिये । लेकिन ऐसा हम नहीं करते इसमें भी कहीं बड़ी उदारता 
तो कहीं अत्यन्त कृपण भाव से काम ल्या जाता है। खड्टा, 
मीठा, तीखा, नमकीन तो खूब खाते हैं पर कडवा और कपेछे 
स्वाद से दूर भागते हैं । यही कारण दै कि आज हम भयावह व 
विनाशकारी रोगों का ग्रास बनते जा रहे हैं । अतः हमेशा 
सही समय पर सन्तुलित, सुपाच्य, षड्रस युक्त सात्त्विक हितकारी 
आहार लेना ही अच्छे स्वास्थ्य की निशानी है । 


—:0.= 
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अहितकारी आहार 


सर्वेपामेव रोगाणां निदानं कुपिता मलाः । 

सभी रोगों का निदान मरूदोपों का कुपित होना 
( बिगइना ) है । इसलिये अमिबल (जीवनी शक्ति) की 
तरफ विशेष ध्यान देना चाहिये । मानव देह की उद्र 
गुहा में निवास करने वाळी अथि जिसे जठरामि भी 
कहते हैं, वही हमारे खाये गये पदार्थों को परिपक्व बनाकर रस 
रक्तादि शरीर को पोषण करने वाली सातों धातु को बनाती है । 
परन्तु जब यह अभि गड़बड़ा जाती है, कमजोर हो जाती है था 
विकृत हो जाती है तब हमारे शरीर में रोगों की परम्परा प्रारम्भ हो 
जाती हैं। क्योंकि नियमानुसार यह अभि समान अवस्था वाली 
होनी चाहिये । यदि यह अधिक होगी तो आहार जळ जायगा 
ओर कम होगी तो कच्चा रह जायगा । परिपक्व अवस्था को नहीं 
प्राप्त होगा, फलस्वरूप मल्दोषों की वृद्धि होगी और वे कुपित 
होकर रोगों को जन्म देना आरम्भ कर देंगे। इसल्यि जठराग्नि 
को विषम न होने देना चाहिये अर्थात्‌ वात, कफ, पित्तादि 
त्रिदापों को समावस्था में रखना ही अभि की समावस्था है। 
क्योंकि वात की अधिकता से अभि विष को प्राप्त होती है । कफा धिक्य 
होने से मन्दामि और पित्ताधिक्य से तीक्ष्णामि होती है । 


और भी कहा है :-- 
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तग हि च । 

अजीर्णान्मरिनेरचान्नेर्जायन्ते ,मछ संचायत्‌ ॥ 

याने सभी प्रकार के रोग मन्दाम्नि, अजीणं, अनिष्ट भोजन 
एवं मल संचय होने के कारण होते हैं। इन सब. में प्रधान उद्र 
( पेट) है। इसल्यि पेट की तरफ कृपा भाव बनाये रखें । 
शास्त्रकारों ने इसका मुख्य कारण बताया है :-- 


विविधाऽहित सेवनम्‌ 


अर्थात्‌ रोगों का कारण विविध प्रकार ( नाना प्रकार) के 
अहित सेवन ही हैं । मनुप्य जब प्रकृति के विरूद्ध आहार, विहार 
में विवेक़हीन योग देता दै, तभी त्रिदोप विकृत होकर रक्त को 
दूषित करते हैं, क्योंकि दोषों की विषमता का प्रभाव पहले रक्त 
पर होता है और वह रोगों के रूप में प्रकट होता है । आयुर्वेद 
सिद्धान्ती इनका निदान नाड़ी परीक्षा द्वारा दोषों की सम-विषम 
` अवस्था का पता ळगाते हैं और ऐलोपेथी सिद्धान्त में रक्त का 
परीक्षण करके दोषों का पता लगाकर निदान करते हैं। इसल्यि 
अहिंत सेवन से बचना चाहिये । 


नाइनतः पथ्य मेवान्नं व्याधयोऽभिभवन्ति हि । 
पथ्य वाळा अन्न सेवन करने से किसी प्रकार का रोग नहीं होता | 


इसलिये यह ध्यान रहे कि ठीक प्रकार से खाना, हितकर पदार्थ 
खाना व समय पर खाना ही स्वच्छ स्वास्थ्य देने वाला है। 
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हितकारी सेवन या प्राण रक्षक आहार ! 


हितकारी भोजन का दूसरा नाम है प्राण रक्षक आहार । 
कारण हम जो भी कुछ खाते हैं उसको प्राण वायु ही आमाशय 
तक ले जाती है । पीछे जो षटू रस का वर्णन आया है तदू अनुसार 
ये ब्हों प्रकार के रस हमारे आहार में रहते हैं । इनमें मीठा (१) 
खट्टा (२) खारा नमकीन (३) तिक्त ( चटपटा या तीखा (४) 
कटु ( कड़वा ) (५) और कषाय ( कसेछा ) ये ६ प्रकार के हैं । 
यही चः रस हमारे आहार को पचाने में मुख्य रूप में सहायक हैं । 
जब ये अपनी यथा स्थिति में आहार के साथ पेट ( आमाशय ) 
में एकाकार होते हैं तो हमारा मन व देह प्रसन्न रहता है और 
हमें शुद्ध भूख का अनुभव होता है। आहार लेने पर ये रस 
खाये गये पदार्थों के साथ मिलकर आहार का विधिवत पाचन 
कर परिपक्व अवस्था में पहुँचाकर धातु व रसों का निर्माण करते 
हैं। और यदि भूख छगी हो और आहार के द्वारा इन रसों को 
ठृत न किया गया तो ये रस जठराभि की ज्वाला में जल जाते 
हैं जिसके परिणाम स्वरूप हमारी भूख मिट जाती है और यहीँ से 
मन्दामि रोग का श्री गणेश' होता है । 


प्राकृतिक नियमानुसार पेट में पहुंचा हुआ आहार “आम! 
कहलाता है, इसी कारण पेट को आमाशय कहा है । आमाशय 
में इसका पाचन पित्त के सहयोग से होता है--जिसके कारण 
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आहार खट्टा हो जाता है । फिर समान वायु आमाशय से 


आहार को ग्रहणी में पहुँचाती है, वहाँ पर जठराग्नि आहार को 
पाचक पित्त की सहायता से पचाती है । ठीक पच जाने पर थह 
आहार कटु (कड़वा ) हो जाता है । ऐसे ही क्रमशः यह 
आहार पाचन होते हुवे शेष में मधुर और स्निग्ध होकर भोजन के 
सार तत्व ( रस ) को प्राप्त होता है । 


यही रस सप्त धातुओं ( रक्त, मांस, मेद, अस्थि, मज्जा और शुक्र ) 
में परिवर्तित होकर मानव के देनंदिनी के कार्यों में शक्ति व स्फूति 
प्रदान कर ओजस्विता को पहुँचाता है । सार यह निकला कि यह 
रस ही सबका सारतत्त्व है । अतः यदि इस रस के निर्माण में जरा 
भी बाधा पहुँची कि यह देह, सुस्त, अशक्त, ढीली व गिरी हुई 
मालम देने लगेगी । इसलिये आहार व्यवस्था पर बड़ी बुद्धिमानी 
के साथ गहराई से ध्यान देकर पोषण को प्राप्त होना चाहिये । 
पोषण व बल की प्राप्ति से देहस्थ सभी इन्द्रियां, मन, बुद्धि, प्राण 
ये सन्तुष्ट होकर तृप ओर हर्पित होंगे । इसीलिथि प्राणरक्षक 
आहार कहा है । 


[ ४३ |] 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


आहार केसे करे 


हमारे शरीर में कुछ ऐसी ग्रन्थियां भी हैं जिनसे रस का खाव 
होता है इनमें प्रमुख है लाला रस ग्रन्थि जो मुह में दोनों गालों के 
नीचे दाढ़ों के मूर में स्थित हैं | मुह में कोई मी चीज जब हम 
चबायंगे तो यह रस खाव होने लगेगा। यह छारारस या 
जिसे सळाइवा 9411४७ भी कहते हैं, मुंह में यह 
रस हमारे आहार को गीला करके पतला बनाता है. ओर आमा- 
शय में भेजता है । आमाशय में जाने के वाद आमाशय, यकृत 
और अन्याहय आदि अभ्यन्तरीय अंगों से निकलने वाले खाव 
आहार पदार्थों में मिलते जाते हैं और धोरे-धीरे इन रसों के 
सहयोग से आहार अन्त्र भाग ( आंतों ) में पहुँच जाता है । यहां 
पर आहारीय रस का शोषण होता है ओर इस शोषित रस को 
घातु शुद्ध करके मल के रुप में परिवर्तित कर मळाशय में पहुँचा 
दिया जाता है । शोषित रस से ही रक्त, मांस, मेदादि धातुओं 
का निर्माण होता है । तात्पय यह है कि इन सातों धातुओं पर 
ही हमारी देह टिकी हुई है । ये सभी रस आम के उचित पाचन 
से होते दै, और आम की प्राप्ति आहार से होती है अतः सब 
का आधार आहार ही हुआ । यहां यह भी जान लेना आवश्यक 
है कि ७ धातुओं में रस के बाद रक्त ही प्रमुख है। 
क्योंकि रस ही रक्त में बदल कर पूरे शरीर में अमण कर बाकी 
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सभी धातुअ कौ पण देता हुआ हृदय में पहुँच करे फिर प्राण 
वायु के द्वारा यही रक्त हमारे शरीर की शक्ति, स्फूति, और 
ओज को स्थिर रखता है । अतः रक्त शुद्धि की ओर विशेष ध्यान 
देना चाहिये। रक्त में विकृति से ही धातु विकृत होकर हमें 
रोगोन्सुखी बनाता है । इसलिये रक्त की शुद्धि होना स्वास्थ्य के 
लिये परमावश्यक है | यह भी अच्छी प्रकार जान गये हैं कि 
अन्नादि आहार पदार्थों से ही इन सभी रस धातुओं का निर्माण 
व पोषण होता है, इसलिये अत्यावश्‍यक है कि खाने, पीने या 
आहार विहार की सावधानी के द्वारा रस, धातु की रक्षा करना 
ही बुद्धिमानी का काम है । 


भाव प्रकाश में कहा है-- 

जीवो वसति स्वस्मिन देहे तत्र विशेषतः । 

वीये रक्त मलेयस्सि क्षोणेयाति क्षयं क्षणात्‌॥ 
समस्त शरीर में व्याप्त रूप से रहने वाळे जीवघारी देह का 
आधार वीर्थ, रक्त, मल ही है। इन तीनों में से किसी का था 
तीनों का क्षय होने से देह का नाश हो जाता हे । इसलिये यह 
निर्विवाद सत्य है कि आहार से ही प्राणों की रक्षा होती है। 
आहार विषय में हमारे ख्यि कल्याण का मारे दर्शाते वाळे 
ऋषियों ने वेद, वेदान्त, शास्त्र, उपनिषद्‌ व नीतियों द्वारा सब 
कुछ पहले से ही सर्वा गीण रुप से गहन ब सूक्ष्म अनुसंधान कर 
अनुभव पर आधारित करते हुवे पूरे वज्ञानिक इष्टि कोण से 
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सरख्ता पूवक विवेचन किया है | छन्दोस्य उपनिषदू के अनुसार 
हमारे भोजन को इस प्रकार विभाजित किया है-- 
अन्नमशितं च्छ 

अन्नमशितं त्रधा विधीयते तस्य यः स्थविष्ठो धातुस्तत्पुरीप॑ भवति 
यो मध्यमस्तनमांसं योऽनिष्ठस्तन्मनः | 

अर्थात्‌ भोजन के द्वारा ग्रहण किये हुवे अन्न का अति स्थूल 
भश मळ बनता है, मध्यम भाग से मांस और अति सूक्ष्म 


अंश से मन का पोषण इस प्रकार खाये गये गं 
अन्नकोतीन भा 
में विभक्त किया है | 


—0-— 


ह समस्या बहम का भूत 


हम देख रहे हैं कि निरोग रहने की नेसगिकि 
ऋछा का हास दिनानुदिन बढ़ता जा रहा है | 
शिक्षित या अशिक्षित दोनों ही प्रकार के 
लोगों का मानस दवाओं का इतना गुलाम 
हो गया है कि अब उससे त्राण पाना बहुत 
ही कठिन हो गया है। बीमारी के बहम के 
भूत से डरकर डाक्टरों के पास अनावश्यक रूप 
से दौड़ने की भयावह आदत ने स्वास्थ्य का 
हरण कर एक समस्या खड़ी कर दी है | 
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आहार के महत्वपूर्ण नियम 
भोजन को खब चवाकर पीथें । 


भोजन को पचाने में जितने भी स्राव हमारी अ'थियों से 
निकलते हैं उनमें सबसे पहले लारा थि है इस रस में 3411/4 
या छाररस प्रमुख है । भोजन को चबाये जाने से यह छालारस 
या 5491-1४ हमारे आहार को पतला बनाता है | मुंह में आहार 
पदार्थ को जितना पीसा जायगा उतना ही यह रस अधिक निकलेगा 
ओर धीरे-धीरे इस रस की सहायता से खायां गया पदार्थ तरल 
(पतला) होकर पीने जेसा हो जायगा और शीघ्रता से पाचन 
होने में सहायता मिलेगी । मुंह में दान्त और दाढ़ मिलाकर 
३२ हैं। दान्तों से काटने का काम व दाढ़ों से पोसने का 
काम्‌ लिया जाता है। इसलिये कम से कम ३२ बार तो 
चाबना ही चाहिये ऐसी मान्यता है। मैं तो यह कहता हूँ कि 
तब तक चवार्यं जब तक आहार पतला पानी जैसा न हो जाय 
और अंग्रेजी की इस कहावत को चरितार्थ न करे तब तक 
चबाते ही जायें। Drink the foods and eat the 
liquids. 
थाने भोजन को पीवो और तरळ पदार्थ को खावो' 

इस प्रकार स्थिर चित्त से धीरे-धीरे आहार को अहण करने से यह 
लाळारस अधिक मात्रा में मिलेगा और आहार. को शीघ्र 
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हजम करेगा । पीने के मामले में भी लोग उल्टा ही करते हैं। 
दूध, पानी अथवा रस जब पीते हैं तो पात्र को मुंह से लगाते 
ही गले की नली में ढाल कर एक बड़े झ मट से छुट्टी पा लेते हैं । 
यह सही तरीका नहीं है, दूध, रस आदि पेय पदार्थों को जितना 
चवायेंगें और सुह में वार-बार घुमायेगें उतना ही छाछा रस 
अधिक लेगा और पेय पदार्थ शीघ्र हजम होंगे और तुरन्त रस में 
घुळ जायेंगे । इसल्यि यह ध्यान रहे। 


आंतों से लेना नहीं हरगिज कभी दान्तों का काम । 
होता है खाना खराब यूंही निगल जाने के बाद ॥ 


आहार को यदि यूही बिना चबाये सीधे ही सरका दिया 
जायगा तो वह आहार विठृत हो जायगा इसलिये जो काम 
दान्तां से करने का है उसका बोझ आन्तों पर नहीं डालना 
वरना दुःख भोगना पड़ेगा । कारण कि चबाकर खाये विना 
आंतों को बहुत अधिक समय तक मेहनत करनो पढ़ती है और 
आंतों को विश्राम करने का समय नहीं मिल पाता | अधिक 
थक जाने के कारण आतें कमजोर हो जाती हैं और यहीं 
से छोटेछोटे रोगों का जन्म शुरू हो जाता है जो आगै 
चलंकर जीवन दुःखदायी बनकर तड़फा-तड़फा कर अस्पायु 
में ही मृत्यु को पा लेना होता है । 

हमारे जीवन के ल्यि प्रत्येक समय हर एक कार्य के 
लिये प्रकृति के कुछ नियम बनेहुवे हैं। जिस प्रकार कोई 
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भी पशु जब आहार को अपने मुंह में भर लेता है तो 


` काफी समय तक उसको मुह में चबाते रहता है जब लाळारस 


से वह आहार पतला हो जाता है तो उसे उद्रस्थ कर 
लेता है । दूसरे पशुओं में एक और विशेषता है। जब चरा- 
गाहों में चर कर वे अपना पेट भर लेते हैं, तब किसी 
छायादार जगह में जाकर मुह को चबाने की तरह निरन्तर 
घुमाते रहते हैं। जिसको साधारण बोली में जुगाळी करना 
कहते हैं। इस जुगाली से पाचन रस स्वित होकर पेट में 


'पहु'चकर खाये गये पदार्थ को शीघ्रता से हजम कर लेते हैं । 


ठीक बेसे ही नियम हमारे लिये भी चने हैं, जेसे भोजन 


` के बाद -ताम्बूळ भक्षण | यह भी ठीक वही-प्रक्रिया है । 


भोजन करने के बाद पान, सुपारी, इलायची, लवंग, सौंफ आदि | 
कोई भी चीज मुंह में रखकर धीरे-धीरे चबाते रहना या 
जुगाढी करना भी हमारे खाये गये भोजन को जल्द हजम करने 
के लिये ही बने हैं। पर खेद है कि हम उसको ठीक समक 
न सके और इस जुगाळी को भी दूषित बना दिया । आजकल 
पान में बनावटी कत्था, बनावटी सुंगंध वाळी सुपारी, और जे 
के प्रयोग का प्रचार व प्रसार इतना बढ़ गया दै कि बड़े शहरों 
की कोई भी सड़क, कोठी, मकान या दफ्तर की सीढ़ियों की 
दीवार ऐसी नहीं होगी जहां दूषित पान का जहर नथूका हुआ हो । 
बड़े विषादः के साथ कहना पड़ता दै कि सभ्य, सुसंस्कृत व समृद्ध 
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कहलाने वाले इस भारत देश में जगह-जगह यह लिखा हुआ पाया 


जाना, कि कृपया पान थूक कर दीवार गन्दी न करें । कितनी 
रुजा की बात है, इस बनावटीपन ने हमें कितना असंस्कृत बना 
दिया है। जो छालारस ताम्बूल भक्षण के द्वारा हमारे पेट में 
जाकर भोजन को पचाने में मदद करता, उसी को हम जगह-जगह 
थूक के द्वारा फेंक कर गन्दगी बढ़ाने लगे । पान, सुपारी 
आदि वस्तुओं की उपयोगिता को समझकर उनका सही प्रयोग 
होना ही मानव के लिये हितकर है । इसलिये पढ़े-रिखे बुद्धि- 
जीवियों को चाहिये कि पशुओं के आहार-विहार के नियमों से 
ज्ञान प्राकर अपने आप में उसका अनुसरण कर जीवन सफल 
बनावें । 
चबा-चबाकर खाने में कठिनाई क्यों ? 

माता के गर्भ में हृदय धारण करने के बाद से यह शरीर जो 
कार्य में र्ग जाता है, जीवन भर कार्य करता ही रहता है । 
शरीर के बाझ्-अभ्यन्तरीय समस्त कार्य में प्रमुख कार्य सम्पादन 
यह हृदय ही करता दै और हृदय को बल देने में सहायक होता 
है हमारा आहार । अतः आहार को विकृत होने से बचाने के 
सभी नियम सावधानी से पालन करना चाहिये | 


माधव निदान-- 
अत्युष्ण गुरुअन्न कषाय तिक्त, मा मिघाताध्यशन प्रसङ्गो; । 
अर्थात्‌ अधिक गर्म, बहुत तीखा, देर से पचने वाला 
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रूखा, कपाय, और चरपरे रस से युक्त आहार पदार्थो 


का अधिक सेवन, आधात, परिश्रम, भय, चिन्ता, भोजन 
पर भोजन ( अध्यसन ) और विरुद्ध भोजन आदि ये समी चवा- 
चबाकर खाने में बाधा पहुँचाने वाले हैं | जेसे यदि कोई वस्तु जो 
बहुत तेज गरम हो जिसे हमारी त्वचा सहन न कर सके उसे यदि 
हम खाने के लिये मुंह में डालेंगे तो यह स्वाभाविक है कि मुँह 
जलेगा और उसको मुँह में घुमाने-फिराने में असमर्थे होकर सीधा 
ही गले या अन्न नली में दुकेलना पड़ेगा । इस व्यवहार से चबाने 
में बाधा पहुँची और दान्त का बोझ आन्त पर पड़ गया । इसलिये 
शरीर के तापक्रम से अधिक तापवाली कोई भी चीज ग्रहण नहीं 
करना । बहुत तीखे व तेज मसाले वाले पदार्थं भी चबाने में 
व्यवधान पेदा करते हैं । जेसे मिच अधिक पड़ी हो तो उस 
मिचे से भी मुँह में अत्यन्त जलन होती है। स्वाद के वशीमूत 
उस चटपटे आहार को मुँह में इधर-उधर घुमाकर चबाने की 
चेष्टा में आंख व नाक से पानी बहने लगता है, फिर भी नहीं 
मानते जलन की तीन्रता को शान्त करने के लिये मुँह से बार-बार 
सवांस भी खींच कर अप्राकृति क्रिया के द्वारा पेट में वेकार व 
खतरनाक हवा भी भर लेते हैं । सब कुछ कर लेने के बाद भी 
आहार को बिना चबाये ही पेट में फेंक देना पड़ता है । अधिक 
तमक, खट्टे, कडवे व रूखे भोज्य पदार्था को भी इसी तरह बिना 
चबाये ही पेट को लेटर बाक्स समभकर उसमें डाळ लेते हैं । 
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आहार और पानी 


चिन्ता, भय और जल्दबाजी भी आहार को चवाकर खाने 
में अवरोध पेदा करने वाले हैं। इसल्यि भोजन करने के पहले सभी 
प्रकार से स्वतन्त्र होकर चिन्ता व भय से सुक्त होकर यह समभते 
हुवे कि भोजन हमारे स्वास्थ्यमय जीवन के लिये .परम कल्याण 
कारी व अनिवार्य है। एक महत्वपूण बात और भी है कि 
बिना चबाये खाने से भोजन के ठोस पदार्थ को ग्रास नली से पेट 
तक पहु'चाने में जल से ठेलना पढ़ता है, कारण तरळ हुवे बिना 
भोजन का अंश अन्न नली में फंस जाता है और उस रुकावट को 
हटाने के लिये बार-बार जळ पीना पड़ता है | इससे अधिक जळ 
भाग पेट में जाने से पाचन क्रिया में देरी लगती है और उस 
जलीयभाग को जलाने के लिये अभि को :ज्यादा मेहनत करनी 
पढ़ती है फलस्वरुप अभिमांध रोग हो जाता है। भोजन के साथ 
अधिक जल ग्रहण अस्वस्थकर है । वेसे भी भोजन के पूरव और 
पश्चात जल नहीं पीना चाहिये। भोजन के साथ जल पीने से 
बचने के ल्यि जल को पास रखें ही नहीं और उसकी जगह कच्ची 
सलाद व हरी पत्तियों का रखना श्रेष्ठ है क्यों कि कची साग, 
सब्जी पत्ती व फलों में जल द्रव्य प्राकृतिक रुप से ही रहता है । 
और इनको भोजन का अंग मानकर दिन कें भोजन में तो अवश्य 
रखना चाहिये । सबसे महत्वपूवे और जानने की बात तो यह 
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है कि चबा-चबा करं आहार पीने वाळे को पानी पीने की इच्छा 
ही नहीं होगी । वेसे आयुर्वेद मतानुसार 
“आपोमयः घ्राणः? 
अर्थात जळ से प्राण बनते हैं। या प्राण जलमय है । आगे 
कहा कि जिस प्रकार अन्न के तीन भाग होते हैं जिसका वर्णन 
पीछे हो चुका है उसी प्रकार जळ के भी तीन भाग ` बताये हैं। 
“आपः पीतास्त्रेधा विधीयन्ते यः स्थविष्ठो धातुस्तन्मूत्रं 
भवति यो मध्यस्त छोहितं योऽणिष्ठः सः प्राणः।' 
तात्पथे यह है कि जल पीने कें बाद तीन भागों में विभक्त होता 
है। जळ का अति स्थूलांश ( स्थूळ भाग) मूत्र, मध्यम जो 
भाग है वह रक्त और जो सूक्ष्म तत्त्व है वह प्राण में स्थित है । 
या इन सब तीनों को पोषण देता है। इस कारण जळ पीना 
आवश्यक है । पर कब १ भोजन के आगे, पीछे या साथ' 
नहीं इस में समय का विचार करना अत्यावश्यक दै । इसलिये 
भोजन के १ घंटा पहले थोड़ा जळ या अन्य पेय पदार्थ पिया 
जा सकता है, पर भोजन करने के तत्काळ पहले नहीं । भोजन 
करने के बाद भी एक घन्टे बाद थोड़ा-थोड़ा करके बार-बार 
पानी पीना चाहिये। कहा है-- 
'मुइुरमुहर्वारि पिवेद भूरि” 
अर्थात बार बार करके कई बार थोड़ा पानी पीना चाहिये क्याँकि 
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एक ही बार अधिक पानी पीने से जठरामि मन्द होकर अजीण 
अभिमान्ध व कव्जादि रोग होते हैं। शुद्ध और शीतल जल 
थोड़ा-थोड़ा बार-बार पीने से शरीर के अन्दर के अंग आमाशय, 
वृक्ष (किडनी) आतं व मछाशय आदि साफ रहते हैं, 
तथा शरीर के विजातीय द्रव्य एवं दूषित विकार पानी के साथ 
घुलकर मछ, मूत्र, व पसोने के रूप में बाहर हो जातेहैं। 


अजीर्णे भेषजं वारि जीर्ण वारि बल्मदम्‌ । 
भोजने चामृतं वारि भोजनान्ते विष प्रदम ॥ 


अजीणं ( अपचन ) होने पर जळ पीने से औषधि का काम करता 
. है। भोजन के पच जाने पर जल पीना शक्ति दायक होता है। 
भोजन के बीच में पीने वाले जळ को अमृत के समान गुणकारी 
कहा है, पर भोजन के अन्त में जळ पीना विष (जहर) के समान व 
हानिकर बताया गया है । 


रिफ्रीजरेटर का. ठण्डा पानी 
जल प्रकरण में शुद्ध व शीतळ ( उण्डे ) जल का वर्णन किया है । 
अतः ठन्डे का तात मिट्टी की हान्डी में रखे हुवे पानी से ही 
समझें। इसको अपने घर में रखे रेफ्रिजरेटर के पानी से तुलना 
कर व्यर्थ अर्थ न लगायें । यह मानते हैं कि गरमी की मौसम में 
शीतल जल पीना अंच्छा लगता है, पर यहं जरुरी नहीं कि वह 
बफे वाळा ही होना चाहिये । जो ठन्डी मशीन ( फ्रीज) का 
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पानी पीते हैं, उन्हें यह कहें कि यह पानी मत पीओ ह्वानिकर 
है शायद ही अच्छा ऊगे। परन्तु वास्तविकता यह है कि शरीर के 
तापमान से फ्रीज का पानी कई गुना अधिक ठन्डा होता है 
इस कारण वह पानी पीना सबसे पहले हमारी पाचन प्रणाली पर 
हावी होता है और अम्लपित्त, गेस, अपच जेसी व्याधियों को 
पेदा करता है । बहुत ठन्डे जळ से अपनी. स्वाभाविकता, शुद्धता, 
व तृप्णा.( प्यास) को शान्त करने वाले प्राकृतिक गुण नष्ट 
हो जाते हैं। अधिक ठन्डा या बर्फ का जल पीने वालों को यह 
अनुभव .तो होगा ही कि उस पानी से एक बार मन को शान्ति 
भले ही मिले पर प्यास को शान्ति नहीं मिलती |. और इसी कारण 
उनको बार-बार ठण्डा पानी पीना पड़ता है । दूसरी तरफ ताजा 
और मिट्टी के ब्तनवाला शुद्ध व ठण्डा जल प्यास शमन कर 
वास्तविक शीतछता का आनन्द देकर बार-बार पानी पीने से 
रोकता है । मशीन या. बफ के ठण्डे पानी से शरीर के अनेक अँग. 
प्रत्यंग हानि को प्राप्त होते हैं जेसे दान्त व मसूढों का कमजोर 
होकर गिरना, आइस्क्रीम आदि का स्पर होने से त्वचा कमजोर 
हो जाती है । गले में प्रवेश करने से अन्थियों की स्वाभाविकता 
नष्ट हो जाती है जिसके परिणाम स्वरूप सिरद॒द, नजछा (साइनस) 
टांसिळ, गले में खराश, स्वास नली में सूजन आदि रोग, जो 
स्थायी रूप से स्थित होकर मारक रोगों का कारण बन जाते 
हैं। जिन के घरों में यह. कृत्रिम सुख की अनुभूति देने वाळा 
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न्त्र दै, उन सब के घर में कोई भी सदस्य ऐसा नहीं होगा 
जो इन उपरोक्त रोगों से ग्रसित न हो | 


समय पर सन्तुलित आहार 


दुनियाँ के सभी काम समय पर होते हैं। सूर्य अपने समय पर 
उदय होकर प्रातः से सायंकाल तक सुखकारक, स्वास्थ्यप्रद व 
नवजीवन का संचार करने वाली किरणों के द्वारा वायु की 
विषाक्तता को नष्ट कर रोगोत्पादक जीवाणुओं को जलाकर 
प्राणी मात्र को सुख, स्वास्थ्य, समृद्धि, और नव चेतना को प्राप्त 
कराता है । चन्द्रमा, अह, नक्षत्र पट्‌ ऋतुए' सभी अपने निश्चित 
समय पर आकर प्रकृति का निर्माण संरक्षण और पोषण करते हे । 
हवाई जहाज, रेलगाड़ी, सिनेमा, सकस, खेलकूद, सभी का समय 
निर्धारित है। मानलीजिये बम्बई जाना है और हवाई जहाज 
प्रातः ५ बजे उड़ने वाळा है, तो जाने वाला व्यक्ति ठीक समय पर 
पहुँच जाता है । इसी प्रकार रेल में जाने वाला भी ठीक समय 
स्टेशन पर तो पहुँचेगा ही चाहे छूटने वाली गाड़ी विलंब से ही 
छूटे । सिनेमा में ही पांच मिनट पहले ही पहुँचेगा ऐसा न हो 
कि देरी हो जाय और कहीं कोई दृश्य देखे बिना हम रह न जागें । 
सभी कार्य बड़ी मुस्तेदी के साथ समय पर करने के लिये भाग 
दौड़ में लगे रहते हैं । कोई ग्राहक हाथ से न निकल जाय. इस 
मय से दुकान या व्यवसायिक केन्द्र भी समय पर खुल जायेगे | ' 
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मालिक यह सोचकर कि उत्पादन कम न हो और दफ्तर में कोई 
भी कर्मचारी देर करके न आये इसलिये कारखाने और दफ्तर भी 
समय पर पहुँचने की व्यवस्था में लगे रहते हैं। सार यह है कि 
हर वर्ग का प्राणी अपने-अपने कामों में समय से करने की प्रक्रिया 
में प्रथत्तशील रहते हैं, कहीं भी कोई चूक नहीं होने देते । क्योंकि 
समय बड़ा मूल्यवान है इसमें नियमित होना जरूरी है । इसील्यि 
तो आधुनिक विज्ञान की चकाचोध और मुझसे बड़ा ऐश 
सम्पन्न व सुखी अन्य कोई न हो जाय इस पारस्परिक इर्ष्यापूर्ण 
प्रतिस्पर्धा में मानव इतना उतावळा, ( तीव्रगामी ) बावळा 
( पागल ) और विवेकहीन हो गया, जिसके फलस्वरूप वह यह 
भूल गया कि 'जोवन यात्रा को सुख सम्पन्न बनाने वालो ये 
बनावटी नियमबद्धता हितकर नहीं है। इन सभी कार्यों के नियम 
पालन का कोई भी सार नहीं जब हमारा स्वास्थ्य ठीक न हो तो 
समथ पर जो होना चाहिये वह नहीं हुआ । 

समय पर होना चाहिये आहार, यह सवे प्रथम और प्रमुख है। 
आहार विषय में लिखा है कि-- 

शतं विहाय भोक्तव्यः सहस्र खान माचरेत्‌ ।. 
सौ काम छोड़कर भोजन करो तथा हजार काम छोड़ कर नहाना 
चाहिये । मेरे विचार से हजार काम छोड़कर खाना और सो 
काम छोड़ कर नहाना चाहिये । ' मतलब यह है कि स्नान करना, 
सोना और भोजन ये सब निश्चित समय पर होना चाहिये | समी 
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नियमों कि तरह भोजन का भी एक समय निर्धारित कर लेना 
चाहिये और उस पर दृदृता के साथ अमल ( पान) होना 
चाहिये। भोजन के बारे में यह छापरवाही करना कि जब 
समय मिलेगा तब खायेंगे यह बहुत खेंद जनक है । . इंजन, मोटर 
और बेटरी में समय पर तेल, पानी और मोबिल दिये. बिना जिस 
प्रकार इनका विगड़ने का खतरा है उसी प्रकार इस शरीर रूपी 
यन्त्र को यदि समय पर खाना, पानी नहीं मिलेगा तो यह बिगड़ 
जायगा। समय पर किये गये भोजन से ही हमें अमृत रूपी रस प्राप्त 
होते हैं और असमय ( वक्त-बे-वक्त ) का आहार हमारे लिये विष 
कारक होता है तथा आगे चलकर हमारे जीवन के लिये खतरा 
पेदा कर देता है। इसलिये आहार विषय को गोण न सममकर 
इसे गुरुतम महत्व देकर सही समय पर भोजन करने का अभ्यास 
करें । 

बार बार मोजन न करें 


मान लीजिये आप भोजन करने बेठे हैं, आपके सामने नाना 
प्रकार के व्यंजन रखे हैं जो बहुत मीठे, स्वादिष्ट पौष्टिक व चटपटे 
समी प्रकार से जीभ के स्वाद को पूरा कर मन को तृप्त करने वाले 
हैं। फिर भी आप सोचते हैं कि “खाथें कि न खायें ऐसा कय १ 
इसल्यि कि आपको भूख नहीं अथवा आप अस्वस्थ हे, नहीं तो 
कोई कारण नहीं कि दीखने में इतने सुन्दर और रुचिकर पौष्टिक 
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तथा तृप्ति को देने वाले आहार को पाकर भी मुँह में लेने से 
डरना पड़े । यहीं पर शरीर में बेठा हुआ आत्मा रूपी परमात्मा 
हमें सही मार्ग दिखाता है ओर सचेत करता है कि .मन को मत 
लल्चाओ यह भोजन तुम्हारे लिये हितकर नहीं है, तुम अस्वस्थ 
हो इसलिये मत खावो और खावोगे तो कष्ट झेलोगे । परन्तु यहाँ 
हम प्रज्ञापराध कर बेठते हैं । कहा है । 

ड अ्ज्ञापराध मूलं संवेरोगाणास्‌! 

प्रज्ञापराध उसको कहते हैं, जो इन्द्रियों के वश में होकर चंचल 
बुद्धि से काम लेते हैं। बाजार में जो घर से भर पेट भोजन 
करके निकले हैं, कहीं चटपटे पदाथ बेचने वाळे पर नजर 
पड़ी और जीम में पानी आ.गया, मन ने कहां'चलो चाट अच्छी 
है, साथ में पानी पूरी ( गोल गप्पे ) भी हैं खा लिया जाय, और 
आत्मा की कल्याणकारी पुकार को अनसुना कर दिया । मेन की 
मानली और चाटने लगे दौना ( पत्त) बस यहीं से शुरु हो 
जाती है शरीर यातना रूपी यात्रा । आगे बढ़े किसी अच्छी 
दुकान में गये साड़ी या कपड़े खरीदने थे, दुकानदार ने देखा 
ग्राहक पुष्ट है झाड से पूछ ल्या चाय पीयेंगे! ग्राहक ने 
शिष्टता का प्रदर्शन किया और ना कह दिया । उधर सेल्समैन 
अनेक प्रकार की वेराइटी और बढ़िया क्वालिटी का सामान देखा 
रहे थे । उसमें कुछ मन पसन्द लेने योग्य वस्तु छांट ली गई । इसी 
बीच दुकान मालिक ने फिर कहा अजी कुछ ठण्डा. तो .पीर्येरे | 
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बहुत देर हुई घर से निकले; प्यास लग गई होगी। ग्राहक ने 
कहा नहीं जी आप क्यू तकलीफ करते हैं बस सब ठीक है अभी 
तो हम खाकर आये हैं। दुकानदार नहीं नहीं ऐसा नहीं हो 
सकता । हमारी दुकान से ऐसे केसे जायेंगे, और कर्मचारी से कहा 
जाओ जल्दी तीन थम्सअप या कुद्ठ ठन्डा ले आओ। 
आहकों में से एक ने कहा नहीं जी मैं ठण्डा नहीं पीता । अच्छा 
इनके लिये स्पेशल चाय ले आओ | दुकान मालिक ने कहा और 
कमचारी चला गया । फिर मालिक ने कहा अच्छा भाई ऐसा 
करो जो नया माळ आया है ना सूरत वाळा उसमें से और 
दिखा दो । सेल्समैन ने कहा अमी तो वह माल गांठ में ही है . 
खुळा नहीं है-। अरे खुला नहीं है तो खोला तो जा. सकता है 
जल्दी खोलो और दिखावो । ग्राहक ने कहा नहीं-नहीं हमारे 
लिये क्यूं खोलते हैं बस हमारी खरीद हो गई। अजी हमें तो 
खोलना ही है । शायद कोई चीज आप को भी पसन्द आ जाय | 
बिल्कुल नये प्रिन्ट है बाजार में सबसे पहले हमारे ही पास आये हैं 
और कहीं नहीं । 
इधर ठन्डा गरम आया और उधर माल खुळ कर आया, फिर 
क्या था, नया माळ है सुनकर मन ललचा गया और जरूरत. न 
होते हुए भी अनावश्यक ही कुछ खरीदना पड़ा । इस प्रकार दो 
तरफी मार खानी पड़ी । एक तो बिना वजह भोजन पर भोजन 
और ठन्डा गरम लेकर रोग को न्योता । दूसरे अनावश्यक वस्तु 
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खरीदकर अपव्यय करके मन से समझौता । ऐसा क्यों होता है, 
वह इसल्यि होता है कि हम आत्मा से स्वतन्त्र नहीं है, जो होना 
चाहिये पर मन से परतन्त्र जरूर हैं जो नहीं होना चाहिये । 
कहा है-- | 
'सर्वपरवशं दुःखं स्वयमात्मं परमसुखम्‌! 


 परवशता ही सबसे बड़ा दुःख है और अपनी आत्मां से स्व-वश 


या स्वतन्त्र होना सबसे बड़ा सुख हे | इसलिये अपने मन को वश 
में करें और अच्छे विचार बनायें क्योंकि 

“मनलोभी मन छाळूची, मनचंचळ मन चोर | 

मन के मते न चालिये पलक-पलक मन ओर ॥ 
यह जानते हुवे अपनी इन्द्रियों और मन को छगाम लगाकर 
विचारपूवंक निर्णय लेकर ही जीवन यात्रा मार्ग निश्‍चित करें 
कदो मि | 
` संसारदीरोगस्य सुविचारो महौषधम्‌ । 
यह संसार एक ऊम्बा रोग है। यहां आने के बाद भूल से यदि 
एक बार रोगी हो गया तो फिर वर्षो', युगों और जन्मजन्मान्तरों 
तक रोग अस्त रहना पड़ेगा, इस दीधे कालीन संसार रोग की 


- महान औषधि यदि है तो वह है सुविचार। अतः अपने 


विचारों को सुन्दर ओर सुसभ्य बनायें । हमारे शरीर में विश्व 
की सभी वस्तुएं विराजमान हें । हमारे शरीर में चिकित्सक, 
निर्णायक निदान करने वाले और दवाइयां ये सभी हमारे शरीर 
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सें हैं । यह प्रमाण शिवजी की वाणी के रुप में हम पीछे पढ़ चुके 
'हैं। अतः हमारी इस देह में रहने वाली ज्ञानेन्द्रियां, कम न्द्रया, 
मन, बुद्धि, अहंकार ये सब स्वतः ही प्राकृतिक रुप से हमारे अन्दर 
निर्णायक का काम करते हैं । हमें भले, बुरे, उचित, अनुचित सभी 
प्रकार के काथो से भली प्रकार अवगत कराते हैं । . जीवात्मा या 
जीवनी शक्ति जिसे यूनानी में कुब्बते हयात्‌ अग्रेजी में रेजिस्टेन्स 
पावर नाम से कहा गया है । . यही चिकित्सक के रुप में हमारे 
स्वास्थ्य की देख भाळ करता है । परन्तु हम उस जीवात्मा रुपी 
परमात्मा या चिकित्सक की वात नहीं मानते । सही माने में यदि 
हम अपने हो अनुशासन में सचेष् रहें तो रोगाक्रान्त होने का 
कोइ मौका ही नहीं मिले और उसके उपचार (इलाज ) के 
. लिये बाहरी डाक्टर की सहायता की जरुरत ही नहीं। पर 
गळती हम करते हैं। बार-बार चेतावनी मिलने पर भी स्वस्थ 
ओर निरामयी नियमों का पालन ही नहीं करते । कृतज्ञता 
पूवंक सच्चाई के साथ सुविचार पूर्वक प्रकृति के नियमों. को 


सरकारी कानून के भय के समान मानने छग जाये तो रोग ' 


हमारे शरीर में व्यापे ही नहीं। 


संतुलित आहार 
मात्रा प्रमाणं निर्दिष्ट सुखं पावत विजीर्यते । 
उत्तम आहार वही जो प्रमाणित मात्रा में ठीक समय पर लिया 
जाय । जो सुखपूवक हजम होकर शुद्ध रस बन जाय वही 
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संतुलित भोजन है । जिस प्रकार नदी के प्रवाह में चल रही नाव 
का खेवेया ठीक प्रकार से पतवार न चला सकता हो और उसमें 
' परिमाण से अधिक बोझ लाद दिया जाय अथवा नाव में बेठकर 
नदी पार करने वाले यदि उचित प्रकार से नहीं बेठे या सन्तुलन 
खो बेठें तो वह नाव बीच मभधार में ही डूब जायगी और 
किनारा नहीं मिळ सकेगा । ठीक उसी प्रकार यह शरीर भी एक 
नाव है, इसमें आहार विहार रूपी पार जाने वाले बोझ का सन्तुरून 
बिगड़ गया तो यह मानव अपने लक्ष्य को प्रापि करने में असमर्थ 
हो जायगा । तात्पर्य यह है कि भोजन न कम न ज्यादा, न 
अधिक गरम न ही ठन्डा। जिसमें न अधिक खट्टा हो नही 
मीठा हो और तीखा व चटपटा भी नहीं तथा अधिक नमकीन 
तथा कड़वा भी नहो। सभी रस अपनी-अपनी जगह सही 
होने चाहिये। जळ भी उचित मात्रा में पीना और घृतादि 
चिकने पदार्थ भी जो चर्बी बनाते है समुचित मात्रा. में हों वही 
भोजन संतुलित है । अपनी उम्र काम-काज व शारीरिक बलाबल 
के अनुसार विचार करके चुना गया आहार ही सन्तुलित 
आहार है । समी प्रकारके खनिज चूना, लोहा वाले पदार्थ व 
फळ, साग, सब्जी, आदि शरीर की वृद्धि के लिये प्रोटीन वाले 
पदार्थ दूघ, दही, सूखे मेवे, तिळ, मूंगफली व सोया बीन आदि 
तथा शरीर को ठीक, चलाने के स्मि, हृडिंयो की मजबूती के 
के लिये, स्तायुओं को.सशक्त ओर शरीर को चुस्त व फुर्तीला 
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बनाने के लिये विटामिन, 4.8.0.0.६.:९-९ आदि द्रव्यं 
वाले आहार फळ, अन्न, दाळ, आदि का समुचित चुनाव कर 
अपने आहार में सम्मिलित करना सन्तुलित आहार माना)गया है । 
परन्तु आज हम असन्तुलित आहार अहण करने के आदि हो गये 
* हैं जिसका नतीजा नाना प्रकार की व्याधियों के रूप में हमें भोगने 
को मिलता है, और दवा, केप्सूल व इन्जेक्शनों के द्वारा हम 
उपरोक्त आहारों की पूर्ति करने की मूखेता कर बैठते हैं जिससे 
हमारा सन्तुलन और भी ज्यादा बिगड़ जाता है । 
भारतदेश में निर्धनता की कमी नहीं यहां अधिकांश आबादी 
वाले लोग निर्धन हैं अतः वे पोषण देने वाळा संतुलित आहार 
प्राप्त करने में असमर्थ हैं यह सच है । परन्तु शिक्षित, सभ्य व 
घनिक समाज भी अपनी झूठी शान और खान-पान की गळत 
आदत के कारण पोषक भोजन पाने में विवश है। उनका यह 
अम है जो आहारीय पदार्थ जितना महंगा होगा वह उतना ही 
पोषक गुणों वाळा होगा और इसी मूळ के कारण बे अपनी 
पाक प्रणाली में भी पोषक तत्त्व नष्ट कर देतें हैं । 
प्रकृति ने प्राणी की रचना से पूव भ्रृष्टी. में प्राणियों के हितार्थ 
नाना प्रकार के अन्न दाल ताजा व सूखे फल मसाले और पेय 
पदार्थों का निर्माण था उत्पत्ति की ओर फिर उसके बाद 
जीवधारी जळुचर, नभचर, और थल्चरादि प्राणियों की रचना 
की और इन समी उपकारी वस्तुओं को सही ढंग से उपभोग करने 


[fi] 


८८-७0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


के लिये मानव को जन्म दिया। लेकिन कृपामयी प्रकृति के उपकार 
से प्राणी .ने कृतन्नता की ओर मानव कल्याणकारी प्रकृति” प्रदत्त 
इन सभी चीजों पर अतिक्रमण किया;। उदाहरणतः दाळ व शाक 
(.तरकारी ) बनाने के लिये हम छोग कलौंजी, जीरा, राइ मेथी 
और सरसों का बघार या तड़का देते हैं इस प्रकिया में हम सभी 
चीजों को घी या तेल में जलाकर कोयला कर लेते हैं और उन 
सभी तत्त्वों को नष्ट कर देते हैं जो हमारे लिये लाभदायक एवं 
स्वास्थ्य रक्षक हैं |: पीछे छः रसों का वर्णन आया है जिसमें एक 
कड़वा भी है ये सभी चीजें कडवे स्वाद वाली होती हैं, इन्हे 
प्राकृतिक रुप में ही लेना चाहिये पर यदि छोकन के रूप में लेना 
हो तो हल्का छाल या बादामी रंग आने के साथ ही सब्जी 
छोंकनी चाहिये जिससे हमें स्वाद सुगंध ओर रस का पता 
लगेगा तथा हमारा आहार रुचिकर व सुपाच्य होगा | हरी शाक 
(तरकारी ) के बारे में भी यही होता है । अपने जीभ के स्वाद 
को बरकरार रख झही तृप्ति के.ल्यि किसी में अधिक मीठा, तो 
किसी में अधिक खट्टा या चटपटा बनाकर खाते हैं.। फलस्वरूप 
उनके पोषक; पाचक व स्वास्थ्य रक्षकतत्त्व नष्ट हो जाते हैं। 
एक साग ऐसा भी है. जो स्वभाव से बहुत कड़वा होता है 
* जिसे करेला कहते हैं। इसका कड़वापन ही हमें वात व्याधि 
पित्त विकार व वृक्क, या किडनी के ल्यि महत्पूर्ण लाभ देने 
वाळा. है. | 5: पर वहां भी हम उसके खारे. ( कडवे) पन को 
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मिटाने के लिये उसमें नमक व हल्दी डाळ कर खूब शक्ति 
के साथ मसल कर निचोड़कर, फिर उसे जलाकर खाते हैं । 
इससे स्वादलोलुपता का इलाज तो हो सकता है पर वास्तविक 
व स्वाभाविक गुण जो रोग निरोधक हैं वह हमें कभी नहीं 
मिल सकता । इसलिये करेले को हल्के अधपके रुप में बिना 
मसाले के लेना चाहिये तभी प्राकृतिक गुण प्राप्त होंगे. इसल्यि 


पाक प्रणाली में आमूळ परिवर्तन छाकर उसमें सुधार लाने. 


से ही हमें इनके प्राकृतिक तत्त्व प्राप्त हो सकते हैं.और हम. 
आवश्यक ऊर्जा व जीवनी शक्ति प्राप्त कर सकते हैं । 


हमारे आहार पदार्थों में दालों का प्रमुख स्थान है । दालें 
भी कई पकार की हैं जेसे मूंग, चना, अरहर, मोठ, मसूर, मटर व 
सोयाबीन ये प्रमुख है । इन दालों को भी हम प्राकृतिक गुणों से 
रहित करके फिर खाने के काम में लेते हैं । दालों को बिना 
झिके के खाना यह बड़ी भारी भूल है, क्योंकि दालों में शरीर 
को निर्माण कर उसकी मरम्मत करने व जीवनी शक्ति देने वाले 
तत्त्व विशेष मात्रा में हते हे । बिना छिलके के खाने सेया 
घुली हुई दाल को लेने से हम केवळ उसको रंग की सौंदयंता को 


बढ़ा सकते हैं, पर जो स्वास्थ्य रक्षक गुण मिलने चाहिये उससे' 
वंचित हो जाते हैं । इसलिये दाळ को जहां तक हो सके बिना - 


तोड़े आखा या साबुत दाना ही जेसा उसका प्राकृतिक रूप है 


उसी स्थिति में खूब पकाकर खाना चाहिये। जिस प्रकार पंजाब 
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राज्य के नागरिक खाते हैं वहां मंग, चना, उड़द आदि को दानों 
में ही पकाया जाता दै और खाने के काम में ल्या जाता है। 
दूसरी बात पंजाब में इधन की वचत. के लिये दानों को तोड़ कर 
दो 'भागकर या दळकर दाळ बनाकर खाने का भी रिवाज है पर 
उसका छिलका नहीं उतारा जाता । दानों की अपेक्षा दाळ बना 
कर खाने में वह जल्दी पकती है और समय व इंधन की बचत 
होती है बस इतना ही फर्क है। | 

भारत में प्राचीन काळ से ही आयुर्वेद चिकित्सा को प्रमुखता दी 
गई है, क्योंकि निदान, औषध सेवन उसका अनुपान पथ्य व 
आहार मेद में सामंजस्य केवळ आयुर्वेद का जानकार ही बेठा 


सकता है । पेलोपेथि चिकित्सा पद्धति तो इस मामले में शून्य 


है। आप सभी जानते हैं कि आयुर्वेद चिकित्सा पद्धति में 
औषध सेवन में शारीरिक शोधन की प्रमुखता दी गई है क्योंकि 
“रोगाः सऽपि मन्देओोः `` 
अर्थात्‌ जब हमें कोई भी रोग होता है तो हमारी अझि 
( पाचकाभि ) मन्द पड़ जाती है । वह हमारे भोज्य पदार्थों को 
पचाकर उसका सही ढंग से रस, घातु व पोषक तत्त्व बनाने में 
असमर्थ हो जाती है, क्योंकि 
सर्वेषामेव रोगाणाम्‌ निदानं कुपितामळाः' 

समी प्रंकार के रोग हमारे शरीर के मळ के कुपित ( बिगढ़ने ) से 
होते हैं, उस स्थिति में प्रकृति शरीरस्थ मळ जातीय पदार्थों को 
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रोग के रूप में बाहर निकालती है.। दूसरी बात जव रोग, होता 
दै तो हमारे शरीर की ऊर्जा या तापमान उन मळ जातीय पदार्थों 
को बाहर निकालने में. सहायता करता है और इस प्रकार हमारी 
पाचन अभि कमजोर या मन्द.पड़ू जाती है, इस कारण व्याधिकाळ 
में आहार सर्वथा निषेध माना गया है। जिस प्रकार किसी 
घर में जमी धूल या गन्द॒गी को पानी से धोकर निकाला. जाता 
दे और मैले कपड़े का मैल पानी की सहायता से बाहर निकाला 


जाता है उसी प्रकार शरीरस्थ मळ को जलीय पदार्थ या पेय 


पदार्थो से ही मळ, मूत्र व पसीने के रूप में वाहर किया जाता 


है। कोई यह चाहे कि तिजाबीय ( जलनशील ) तत्वों से 


बिना जल की -सहायता से ही स्थूळ रूप में उसका प्रयोग कर 


हम कपड़ा या घर साफ कर लें ऐसा असम्भव है। ऐसा करने से ` 


स्वाभाविक अवस्था नप्ट -हो जाती है, मकान में दाग पड़ 
जायेंगे, उसका रङ्ग. बदल जायगा, कपड़ा भी कट- फट 
कर जल्दी ही कम समय में ही नप्ट हो जायगा उसी 
प्रकार इस शरीर को साफ करने के ल्यि था रोग को दूर 
करने के लिये यदि हम केवल ऐलोपथि. की. रङ्गीन देखने में 
आकपेक व विष से भरपूर गोल्यिों, मिकतचरों, तथा 
केप्सूलों को अन्था घुन्धः गले से नीचे उतारते रहेंगे और 
डाक्टर के आदेशानुसार रोगाक्रान्त स्थिति में आहार का 


| सेवन चाळ, रखेंगे तो निश्चित रूप से हमारे शरीर की. र्गत 
| [ ६८ ] a 
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भी बिगड़ जायगी । जहरीली और अप्राकृतिक औषधियों के 
अत्याधिक सेवन से हमारे वाझ-अभ्यन्तरीय अङ्ग दागी होकर 
बिगड़ जायेंगे और एक दिन इन चमकदार आवरणों में ,ढृकी हुई 
रज्ञीन व ठुभावनी विषाक्त औषधियों का अविवेक पूर्ण सेवन हमें 
अल्पकाल में ही काळ का आस बनाकर मृत्यु की राह दिखा 
देगा। इसल्यि व्याधिगत अवस्था में .आहार; कदापि नहीं 
लेना । वेद्य छोग त्रिदोष नाशक औषधियों से यथा रोग तथा 
भोग का सठीक निर्णय कर औषध व पथ्य पर विशेष घ्यान देते 
हैं और जब रोगमुक्त हो जाता है तो मूंग का पानी (सूप) या 
जौ के सूप ( वार्ली ) का सेवन कराकर फिर. धीरे-धीरे सन्तुलित 
आहार की ओर ले जाते हैं क्योंकि सूप, क्याथ, काढा, अथवा 
उबालकर लेनें से उस वस्तु का जीवनीथ सत्त्व उस पेय पदार्थ में 
आ जाता है जो उसका सूक्ष्म अंश है । यह हमारी पाचकामि 
को बिना परिश्रम कराये हो शीघ्र पाचन होकर रस के रूप में रक्त 
में मिल जाता है, फलस्वरूप . रोगाक्रान्त अवस्था से लेकर 
रोग मुक्त होने तक खोई हुई हमारी जीवनी. शक्ति को पुनः- 
स्थापन कर, चिरकाल तक स्वस्थ रहने की क्षमता बढ़ाता है। 
इससे यह स्पष्ट हुवा कि वनस्पति, अन्न, दाळ. व शाक सब्जी 
. को प्रयोग करने का सही ढङ्ग उसको उबाल कर ही सेवन करने में 
मानव का हित है। फिर भी हम अपने आहार. को निस्तत्त् 
या सारहीन बनाकर खाने में ही.अपना भला समभते हैं और 
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आहार पदार्था को जीवनी शक्ति प्रदान करने वाले गुणकारक 
तत्त्वों को नप्ट कर नित्यप्रति सेवन करने के अभ्यास को बढ़ाये 
जा रहे हैं। मानो निर्जीव या मृत आहारीय तत्त्वों का भण्डार 
भरे जा रहे हैं । उदाहरणतः चावल दाळ की तरह अनाज भी 
कई तरह के होते हैं जेसे, चावल, गेहूँ, ज्वार-बाजरा, जौ, आदि 
जो अन्न जिस क्षेत्र में अधिक होता है उसी का प्रचलन विशेष 
रूप से होता है । कुछ वर्षों पहले चावल पूर्वी क्षेत्र और दक्षिण 
का ही मुख्य आहार था । आसाम, त्रिपुरा, बंगाल, उड़ीसा 
व बिहार का कुछ क्षेत्र जहां धान की खेती ही प्रमुख थी इस 
कारण वहां का आहार पदार्थ भी मुख्यतः चावल ही था, 
परन्तु अब वह वात नहीं । धीरे-धीरे सारे भारतवासी चावल खाने 
के आदी हो गये हैं। जब मशीनें नहीं थी या यों कहें कि 
आज के यन्त्रयुग से पूर्व धान की कुटाई व गेहूँ की पिसाई हाथ 
चक्की ओर ढेकी से होतो थी, उस समय जो चावछ आता 
था वह बिना पालिश वाळा लाळ रंग की पर्ववालां साठी 
चावल आता था | पर अब यान्त्रिक उपकरण द्वारा राइस मिलों 
से चावल आने रगा जो लाल पत से रहित साफ सफेद रंग का 
चमकदार चावळ होने लगा । हाथ से कूरे हुवे चावल को 
पकाकर खाने में जो स्वाद, भीठापन व सुगन्ध होती थी वह मशीन 
से झील दिये जाने के बाद नहीं रहती । क्यों कि चावल के . 
ऊपर जो लाळ पते रहती है वह एक प्रकार का स्निग्ध या तेल 
[ ७० |] 
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जातीय द्रव्य होता है यही साठी चावल जल्दी हजम होकर 
स्निग्धता ओर पौष्टिकता प्रदान करता था। आज का यह 
पाछिश किया हुवा चावल साठी चावल ( ७० ?०।।७१९० ) 
जेसा गुणकारी नहीं होता क्योंकि कुछ तत्त्व तो मशीन से 
पालिश करने पर नष्ट हो गये और थोड़ा बहुत जो तत्त्व वचा था 
उसे चावल पकाकर मांड के रुप में छानकर फेंक दिया गया । 
शरीर के लाम पहुंचाने वाली चिकनाई और पौष्टिकता तो राइस 
मिलें रखलेती हैं जो भूसी था खुद्दी के नाम से सस्वेंट छान्टो को 
चेच दिया जाता है और उसी लालपत वाली मूसी से थे 
मिळें एक प्रकार का तेल निकाल कर बाजार में वेचती हैं। 
अब बचे खुचे चमकदार सफेद चावल में जो थोड़ा बहुत 
सवेतसार या सत्त्व जिसे स्टाचे करते हैं वह मांड के रुप में 
छान कर नाली में बहादिया गया अब बच गया बिना 
स्व्राद वाळा फीका सत्व घ सारहीन पदार्थ जिसको स्वादिष्ट व 
रुचिकर बताने के लिये मिच मसाले व खटे अथवा मीठे 
( चीनी ) जेसी रोगोत्पादक वस्तुओं का सहारा छ्थिाजाता 
है और इस प्रकार यह चावल खाकर पाचन तन्त्रों को 
अनावस्यक परिश्रम करने के लिये बाध्य करना पढ़ता है। 
“आज का शिक्षित व सुधरा हुवा मानव यह जानते हुवे कि चाय | 
सूप, या काढा आदि पदार्थे जब जल में पकाये जाते हैं तो उनका 

सारतत्त्व उस जळ में आजाता है उसे छान कर पेय के रूप में 
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पी लिया जाता है । मैंने तो आज तक एक भी आदमी ऐसा नहीं 
देखा जो चाय बनाने के बाद उसका छाना हुवा तरल फेकता 
हो और छनी हुई चाय की पत्ती खाता हो जव किसी रोगी को 
बालीं देते हैं तब उसका, छना हुवां जल ही पीते देखा गया है 
उबले हुवे जौ के दाने किसी को खाते नहीं देखा इसी तरह 
साग सठ्जो से जो सूप बनता है उसी को दुनियां के 'छोग 
पीते हैं पक्र कर बची हुई सब्जी को कोई नहीं खाता क्योंकि 
जानते हैं कि इन सभी वस्तुतों का सत्व ( ६५३०६) या 
सार पकाये हुवे जल में आ गया है अतः यह जल ही ग्रहण करने 
योग्य है। परन्तु बड़ा खेद और चिन्ता करने वाळी बात है 
कि चावल के बारे में ऐसा उल्टा क्यों करते हैं। मुझ याद है 
आज से ५० वर्ष पूर्वे जब लोग अशिक्षित, रुढीवादी या. 
पिछड़े हुवे कहे जाते थे तब चावल को एक ही पानी थाने 
चावल के हिसाब से उतना ही 'पानी का परिमाण 
रहता था । जो पक जाने के बाद चावल में ही समा जाता था, 
उसे फेंकना नहीं पड़ता था । वही चावल खाने में स्वादिष्ट, 
मीठा व मनमोहक मनर सुगंध वाला होता था, जिस 
को यदि विना दार, चावल या अन्य पदार्थ 
मिलाये बिना ही खाते थे तो भी रुचिकर सुपाच्य होता था | 
पर आज के शिक्षित ग्रेहस्थों की बुद्धि में कौनसा अवरोध आगया 
है जो आहार विषय जेसे मुख्य विषय को गौण मानकर जीवन का . 
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निर्माण करने वाले आहार का गलत ढंग से प्रयोग कर जीवन को 
विनाश की तरफ ले जा रहे हें । इसल्यि अब अपने आहार के 
सन्तुळून को यथावत्‌ रखने के लिये जीवनीय तत्वों को आहार से 
अलग न होने दें। ऐसे सुविचार पूर्ण ढंग से आहार. की पाक 
प्रणाली में सुधार लायें । 


चावल के बाद गेहूँ को भी आहार पदार्थों में प्रध्ुखता दी गई 
है। विज्वभर में अन्नो में गेहूँ और चावल ही अधिकाधिक मात्रा 
में खाद्य पदार्थो के रूप में व्यवहार में लिया गया है। आजकल 
गेहूँ की भी हाथ से पिसाई होने की एक स्वस्थ परम्परा को 
विद्युत चालित चक्कियों ने तलाक दिला दी है, ओर मशीनों से 
खूब महीन पीसे गये आटे का प्रचलन अथाह रूप से बढ़ गया है । 
परिणाम स्वरूप गेहूँ का सार तत्व जळ जाने के बाद सारहीन 
पदार्थ हमें आहार के रूप में मिलता है जो हमारे स्वास्थ्य को 
क्षति प्रहुँचाने में मदद करता है। अब यह कहना कि हाथ की 
चक्की से पीस कर खाया करें, यह सवथा गलत और उपहास का 
विषय होगा क्योंकि हाथ चक्की वाले घर अब ढूंढने से कदाचित 
मिल भी जायें तो पीसने वाले नहीं मिलेंगे । इसलिये जो आटा 
चक्की से पिसवाया जाय उसे मोटा पिसवाने की आदत डालने से 
कुछ लाभ अवश्य मिलेगा | आजकल पावरोटी या ब्रेड का प्रचलन 
बहुत ज्यादा बढ़ गया है, यह भी आमाशय के रोगों. को. बढ़ाने 
में पूरी: सहायता करता है । सफेद चमकदार मन को मोहने वाळा 
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यह सादा जहर तीन तरफ से नुकसान पहुंचाता है । एक तो गेहूँ 
को महीन पीस कर मैदा बनाने से गेहूँ के पोषक तत्व नष्ट हो 
गये, दूसरे इसको या छाल गेहूँ को सफेद वनाने के लिये ठळीच 
816501 किया जाता है, तीसरे मयदा से पावरोटी बनाने की 
प्रक्रिया में इसमें सड़ान्ध पेदा करने या खमीर उठाने के लिये 
भी कुच अप्राकृतिक क्रिया से सम्पादित किया जाता है जिससे 
पकाने के समय खांचों में रखी गई, मैदे की पीठी फूल जाती दै । 
ब्रेड (81990) को खाने वाळे यह अनुभव तो अवश्य किये होंगे 
कि उसमें एक किस्म की गंध और स्वाद में कुछ हल्का खट्टा- 
पन रहता है, जो खाने की अम्लता को बढ़ाकर दुष्पाच्य हो 
जाता है तथा कब्ज को बढ़ाता है। 


गेहूँ को खाने का सबसे अच्छा ढंग तो उसको दलिया बनाकर 
खाना ही विशेष उपयोगी दै, ऐसा संभव न हो तो फिर मोटे 
आटे की रोटी बनाकर भोजन करना उत्तम है | परन्तु परौंठे 
और पूड़ी बनाकर खाना तो रोगों को दावत देना है । 


आदमी से ईल अच्छी 


ईल एक गहरे भूरे ( ब्राउन ) रंग का छोटा जन्तु था कीड़ा 
डा होता 
है, जो अन्न के कणों को खाकर सन्तुष्ट रहता है । कोई भी 


गृहस्थ ऐसा नहीं है जहां गेहूँ व चावळ न रहते हों और उसमे 


इछ न लगती हो । ई को इली भी कहते हैं । यह जन्तु आदमी. 
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से इसल्यि अच्छा है कि यह अनाज में रहने वाले प्राण या जीवको 
खा लेता है और वेकार चीज को छोड़ देता है । अन्नों में जो 
अंकुर निकलते हैं वही प्राण तत्व है । अंकुर निकले हुवे दानों को 
यदि उगाया जाय तो वे नहीं उगेगें और सड़ जायेंगे। उसी प्रकार 
जीवाणु रहित अनाज को यदि खाने के काम में लाया जायगा तो 
वह भी उदर ब अन्नों में जाकर सड़ेगा । विद्युत चालित मशीनों 
से चावल ब गेह में रहने वाले जीवनदायी तत्त्व नष्ट हो जाते हैं, 
और जो मिळता है बोझ के सिवा और कुछ नहीं | 
ब्रिटेन में रहने वाळे डा० रोस ( २०७8) जो प्रसिद्ध आहार 
विशेषज्ञ हैं उनके कथनानुसार मानव शरीर में पोटाश की कमी. ही 
केसर रोग को बढ़ावा देने का मुख्य कारण है । 
डा० रोस का कहना है कि ५०० ग्राम छाने हुवे आटे में ३८ 
से ४० ग्रेन पोटाश होता है जबकि. ५०० ग्राम चोकर ( 8191 ) 
में ११८ से १२० ग्रोन पोटाश रहता है और मशीन द्वारा 
महीन पीस सफेद ( 810801 ) किये गये मैदा में सिफ १० से 
१२ ग्रेन पोटाश ही मिळता है । अब आप स्वयं अपने विचार 
से निर्णय करें कि आपको क्या खाना हितकर' है । 
हँ को हम चार भागों में बांट कर और भी अच्छी प्रकार से 
समम सकते हैं कि हमें कौन-सा भाग खाना चाहिये । रहूँ में 
सबसे ऊपर जों पते हैं व प्तौ वाळा चोकर या "४९.87३1 
८०४४ है, यही गेहूँ का सबसे उपयोगी अंग है, जिसे झानकर 
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फेंक दिया जाता है । दूसरा रुस्सेदार अश या ७।५१०॥ C९॥।ऽ 
तीसरा जीवाणु या अंकुर जिसे अंग्रेजी में 8911 कहते हैं और ` 
चौथा जो भाग है वह झेतसार या 9१०४०१००।।७ कहलाता दै 
इस प्रकार गेहूँ के इन चारों भागों में पाये जानेवाले पदार्थ इस 
प्रकार हैं । १ चोकर में फास्फेट व मिनरल या क्षारीय तत्त्व मिलते 
हैं। २) लस्सेद्रार भाग शरीर की शक्ति, चमक, रंग व चिकनापन 
की पूर्ति करता है ३) भाग अंकुर हमें विटामिन ^ 8.६. तथा 
क्लोरोफील की पूर्ति में सहायता करता है। और चोथा जो 
इवेतसार है वह शरीर में वसा (चर्बी) "4! को बढ़ाता है। 
तापमान या गर्मी पहुँचाता है और काठ्जकारक है । अतः यह 
सिद्ध हुवा कि जो गेहूँ का चोकर ( भूसी ) और जीवाणु या 
अंकुर प्राणिमात्र के स्वास्थ्य को स्थिर रखने में महत्वपूर्ण हैं इस- 
लिये आहार में इनका रहना अत्यावश्यक दै।इन जीवनदायी तत्वों 
को नष्ट न किया जाय | 


निमन्त्रण नहीं नियंत्रण चाहिये 
आज हमारे देश में एक. तरफ जहां निर्धन, असहाय और गरीबों 
की आवादी बढ़ रही है, तो दूसरी तरफ अपनी सम्पन्नता के 
प्रदर्शनी की होड़ में आज के सभ्य समाज में निमन्त्रणों की भर- 
मार के साथ आहारीय पदार्थ ब अन्न की बरबादी भी बढ़ रही 
है । सामाजिक सम्पर्कता बढ़ाने वाळा निमन्त्रणरूपी आधुनिक 
सभ्य समाज का यह प्रचलन केवल आहार पदार्थ को बर्बाद 
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करता हो ऐसी वात नहीं, यह समाज का सन्तुलन: और स्वास्थ्य 
का संवद्ध न रोकने में भी उत्तरदायित्वपूर्ण भूमिका निभाता है । 
इसलिये इस बढ़ते हुवे निमंत्रण रूपी अहितकारी कुप्रथा पर, नियंत्रण 
होना चाहिये । निमंत्रण का दूसरा नाम दावत भी है। आज 
सभी सम्प्रदाय, समाज या वर्ग विशेष में अपनी श्रेणी और सामथय 
के अनुसार दावतों का दौर चलता रहता है। यथार्थ में हम 
दावत नहीं देते बल्कि हमारे जीवन से बगावत करते हैं । क्योंकि 
यह सभी देख रहे हैं और जानते भी हैं कि आजकल जो भी 
दावतें ( भोज़ ) होते हैं, उनमें सरल, सात्विकता और. सादगी 
, नहीं रहती । यह भी विचार नहीं रहता है कि किस अनुष्ठान. या 
आयोजन में क्या-क्या आहार पदार्थ व्यवहार. में लाना चाहिये । 
ज्यों ज्यों आहार और पाक प्रणाली में विकृति आई त्यो-त्यों 
हमारे शारीरिक, मानसिक, आर्थिक, वं नैतिक स्वास्थ्य में भी 
`, विकृतिआ गईं। 

कारण यहः है क्रि आज यदि हमें सम्पक बढ़ाकर सम्बन्ध 
या व्यवहार मजबूत करना है तो, चाहे वह कौटुंबिक हो व्यव 
सायिक व जातीयस्तर पर हो, सामाजिक या राजनेतिक दृष्टिकोण 
से हो सभी स्तरों में आपसी सम्बन्ध स्थिर रखने ओर अपने 
बड्प्पन या पसव सम्पन्नता का दिखावा करने के ल्यि जितने 
भी साधन हैं उनमें सर्वाधिक प्रथा या फैशन जो है वह है भोज 
या दावत और निमंत्रण जो निरंतर बढ़ता हुवा हमारे जीवन को 
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अघो गतिं की ओर ले जा रहा है। आधुनिक सभ्यता में इस 
को पार्टी (२७9) देना भी कहा जाता है । 


इन बहु प्रचलित दावतों या पार्टियों में शामिल करने के लिये जो 
निमंत्रण दिया जाता है व किसी जमाने में केवळ मौखिक होता 
था या उन विशेष व्यक्तियों को जिन्हें भोज या दावत में शामिल 
होना जरूरी है, मौखिक रुप से कह दिया जाता था। जो 
आपसी प्रेम, सौहाद और सम्बन्ध का प्रतिष्ठापूर्ण प्रमुख अंग व 
ढंग था । परन्तु आज मिथ्या प्रदर्शन की होड़ में वह रुप बदल 
कर निमन्त्रण पत्रों में आ गया है, जो छपवाकर वितरण किमे 
जाते हैं। सम्पर्क व सम्बन्ध स्थिर रखने व बढ़ाने के लिये भेजे 
जाने वाले ये निमन्त्रण पत्र अनेक समय तो समस्या बन जाते हैं । 
जेसे बहुत वार ऐसा होता है कि एक ही ब्यक्ति के पास एक ही 
तिथि और समय के ल्यि कई एक निमंत्रण काई पहुँचजाते हैं 
और उन पत्रों में यह निर्णय करना कि किसके यहां. जायें या 
किसको नकार दें बड़ी कठिन समस्या हो जाती है। यह अनि 
णिति उघेडूबुन उस व्यक्ति को सभी के यहां जाने और आतिथ्य 
स्वीकार करने के ल्यि विवश कर देती है। परिणाम स्वरूप 
सभी निमन्त्रणदाताओं के स्थान पर जाना अनिबार्य हो जाता है । 
क्योंकि सभी के साथ कुछ न कुछ सम्पर्क बना हुआ है यदि 
किसी के यहां नहीं गये तो वह नाराज हो जायगा । ऐसी 
मनोव्यथा को साथ में रख कर एक मानसिक तनाव बना रहा 
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और स्वस्थ मनोयोग न रहने के कारण मनोरोग से असित होकर 
आमंत्रण स्थळ पर जाना पड़ा | यह मानसिक अशान्ति ही हमारे 
मानसिक स्वास्थ्य की स्वाभाविक अवस्था को बिगाइने लगी । 
इसके बाद हम बिना किसी स्वस्थ निर्णय के केवल परम्परा को 
फलोमूत करने के दबाव में आकर उन स्थानों पर दावत खाने गये 
जहां हमारे शारीरिक स्वास्थ्य से बगावत होने का क्रम चाळू 
हुवा | यहां शब्द, स्पशे, रूप रस और गन्ध इन पांचों ने अपने 
शिकंजे में कस लिया और सबसे पहले उस स्थान पर पहुँचने पर 
आपका स्वागत करने वाले व्यक्ति ने पहळा आग्रह किया, इन 
शब्दों के द्वारा कि लीजिये कुछ खाइये, जेसे ही कानों में शब्द 
घुसा आंख उन खाद्य वस्तुओं पर पड़ी और उनके रूप रंग का 
ज्ञान हुवा । रंग देखने में प्रिय रगा मनको ठभाया और हाथ ने 
उस वस्तु को स्पर्श किया उठाकर देखा इस क्रिया से थोड़ी सी 
गन्ध जो उसमें थी उसने भी नाक में जाकर लालच को बढ़ाया और 
जीभ को रस प्राप्त करने के लिये बिचलित कर दिया और अन्त 
में उन सभी आहारीय पदार्थो' को हम बारी-बारी से खाने 
लगे जिनमें मिच मसाले व खट्टे से भरपूर केशर, गुलाब व 
अन्य कृत्रिम सुंगधि व रंगों से सजी हुई मिठाई व नमकीन 
पदार्थो' वाळी नाना प्रकार से विभिन्नता (बेराइटी) युक्त आहार 
रन्यो की भरमार रहती है । इस प्रकार अप्राक्कतिक ढंग 
से तैयार किया हुवा गळा जला; व सड़ाकर निरस किया 
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हुवा बनावटी रंग और सुगंध से स्वादिष्ट बनाया गया यह 
आहार हमारे स्वास्थ्य को विनाश की ओर ले जाने में प्रमुख 
है। मैंने जो जला, गला व सड़ा शब्द का प्रयोग किया दै 
वह भी कोई अन्युक्ति नहीं क्योंकि आज कल हम यह अधि- 
कांश दावतों में देखते हैं कि वहां इस बात को विशेष महत्त्व 
दिया जाता है कि हमारे घर बनने वाली मिठाई था अन्य 
पदार्थ ऐसे होने चाहिये जो बिलकुल नये हों, जो आजतक 
किसी भी बाजार या घर में नहीं बने हो, इस प्रकार इस मिथ्या- 
भिमानपूर्ण दिखावे की अभिलाषा को पूरा करने के लिये अना- 
वश्यक घन की बर्बादी सभी प्रकार खाद्य पदार्थो' को पहले 
उवालते हैं, फिर बनावटी (वनस्पति ) घी या तेल में सेकते 
हैं, फिर उसके बाद जब इन क्रियाओं से ये पदार्थ स्वादहीन व 
नीरस हो जाते हैं तब उनको फिर से कृत्रिम रंग, गंध व मसालों 
से सड़ाकर सजाया जाता है जो मानव की पाचन क्रिया के लिये 
विष का काम करते हैं और आरोभ्यता को नष्ट करते हैं। कहा 
है--“एक तो करेला और नीम चढ़ा” तास यह है कि इन दावतों 
के बेमेल और सारहीन पदाथों' ने हमारे स्वास्थ्य को अवनति 
की ओर अग्रसर तो किया ही साथ ही एकके बाद दूसरी, तीसरी 
व चौथी दावतों या निमन्त्रण की स्वीकृति की क्रिया पूरी 
करने के लिये उन सभी स्थानों पर बार-बार वेमेळ व असंतुलित 
आहार अहण करने का दबाव चलता रहा । फल स्वरूप 
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उद्र में पहुँचाये गये इन नाना भकार के आहारों ने विषाक्त रूप 
घारण कर भिन्न-भिन्न प्रकार के रोगों की स्थापना शुरू कर मानव 
- को विनाश की ओर दुकेल दिया । कहा है कि आहार मारे था 
भार मारे! असन्तुलित, बेमेळ व असमय के 'आहार ने तो सिर्फ 
रोगों को निमन्त्रण ही दिया था, पर दावत के निमन्त्रणो' में 
बार-बार खाये गये आहार ने पेट में इतना अधिक बोक .बढ़ा 
दिया कि वह बिना पाचन हुवे ही अजीणे, अभिमान्य, आमदोष, 
गस््रक व पेट ददे जेसी व्याधियों के माध्यम से स्वास्थ्य को समूळ 
नष्ट करने में प्रगति की ओर बढ़ने रगा । मनुस्मृति में कहा है कि 
मेळ और वेमाप ( अधिक ) किया गया भोजन मानव स्वास्थ्य 
को महा रोगी बनाकर, जीवन को संकट में डालकर अस्पायु में ही 
जीवन लीळा को समाप्त कर देता है, और बार-बार अधिक भोजन 
करने वाला मनुष्य निन्दा करने योग्य है तथा पापी है । अतः बुरी 
आदत व पाप से छुटकारा पाने के लिये :-- 
पेट की गाड़ी में. भोजन की सवारी कम भरो। 
फेल हो जायगी यह ओवर छोड हो जाने के बाद ॥ 


और भाव प्रकाश के निर्देशानुसार :-- 

कुक्षेर्भागद्ठये भोज्ये तृतीये वारि पूरयेत्‌ । 

वायो संचारणार्थाय चतुर्थ मशेषयेत्‌ ॥ 
अर्थात्‌ पेट का आधा या दो भाग अन्न से पेट का चौथाई या 
तीसरा भागं जळसे तथा पेट का एक चौथाई भाग वायु के गमना- 
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.गमन के लिये रखें ऐसा मत है । पर दावतों के निमन्त्रण खाने 
वाले इस आशय रूपी आदेश का उल्लंघन कर जीवन को अपने 
हाथों ही संकट अस्त बनाते हैं । इसीलिये निमंत्रण पर नियंत्रण 
होना चाहिये । 


खड़े होकर या चलकर खाते रहना ? 

कहने के लिये आज का आधुनिक समाज बहुत ही सभ्य, सु 
संस्कृत और शिक्षित कहलाता है, पर वास्तविकता में इन सबसे 
बहुत दूर पिछड़ा हुआ है । कहते हैं आज के बढ़ते हुवे विज्ञान के 
चरणों ने मानव को बहुत आगे बढ़ा दिया पर ऐसा लगता नहीं 
क्योंकि हम जानते हैं कि भोजन ही हमारी. जीवनीशक्ति का 
आधार दै जो हमारे शरीर में .प्राण देता है, उसी भोजन के प्रति 
हम हर कदम पर असम्मान का भाव रखते हुवे बढ़े तुच्छ भाव से 
अहण करते हैं। आहार शास्त्र के आचायों ने कहा है--. 

स्नातः सुधोतम्दु॒ सुन्दर शुक्लवासाः, 

तत्काळ घौत चरणः प्रिय पुत्र मित्रै : | 

स्त्रवी प्रसन्न हृदयो रसपाक वेद्यां, 

भोक्ता प्रविश्य हित सात्म्य समान वेदौ; ॥ 
अर्थात्‌ भोजन के लिये आतुर व्यक्ति को चाहिये कि वह स्नान 
किया हुआ शुद्ध, स्वच्छ वस्त्र घारण करने वाळा होकर भोजन 


से पहले सवं प्रथम हाथ व पेर घोकर शरीर पर हल्के व दीड नज 


पहन कर अपने प्रियजन, पुत्र व मित्रों के साथ नेठकर भय, चिन्ता 
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और भागदौड़ या जल्दबाजी से दूर रहते हुवे शान्त होकर प्रसन्न- 
मन से जहां भोजन बनता है ( रसोई घर ) में ही शुद्ध, सात्विक 
और हितकारी भोजन को अहण करें.। इस प्रकार सही ढंग से 
भोजन करके खाये हुवे अन्न का समुचित ढंग से विपाक होकर 
पाचन क्रिया में सहायता मिलेगी और भोजन रस, रक्तादि में 
विभक्त होकर व्यर्थ अंश को मछ मागो से विसर्जन करने में 
सक्षम होगा । 
क्योंकि यदि हम शारीरिक रुप से शुद्ध नहीं होंगे, हमारा पेट 
हल्का होकर जबतक खुलकर भूख नहीं छगेगी, मन चिन्ता रहित 
और निमेळ नहीं होगा और जल्‍्दवाजो में भोजन करेंगे तो हमारी 
पाचनशक्ति विगड़ेगी । फलस्वरूप अपच, मन्दाभि, अल्सर, अति- 
सार, गेस्टरिक, कब्ज आदि रोगों से असित होकर उच्च रक्त- 
चाप ( ब्लडप्रेसर ) मधुमेह ( डायबिटीज ) और केसर जेसी 
महामारी व्याधियों के जाळ में फंसकर. मानसिक अशान्ति, 
मस्तिष्क तनाव व अनिद्रा आदि रोगों से ग्रसित होकर अल्पायु 
में ही अकस्मात्‌ परलोक गमन करना पड़ेगा । 
यह सब इस आधुनिक विज्ञान की ही तो देन है, जिसने हमें 
चन्द्रलोक तक पहुँचाने जेसी विस्मयकारी घटनाओं की जानकारी 
तो दी पर इस जीवात्मा को स्वर्गलोक तक जाने के सुगम 
मार्ग जेसे आहार केसा हो आहार क्यूं और कब हो आहार 
कहां हो इस प्रकार के अत्यावश्यक परमोकारी विज्ञान. की 
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जानकारी देने में सवंथा असफल रहा है यह आज का आधु- 
निक विज्ञान । नये-नये विज्ञान की चकाचौंध में मानव भी उसी 
प्रकार बदलता गया और आज का सभ्य व सुसम्पन्न तथा- 
कथित ऐस सम्पन्न समाज कितना आगे बढ़ गया है, 
जरा विचार करें । 
प्राचीनकाल के सभ्य समाज की रीति खिाजों को आधुनिक 
लोगों ने नकार कर तिरस्कृत कर दिया है, यह कहते हुवे कि यह 
तो सब पुरानी बातें व मेड़ियाधसान वाळा काम है | पहले 
छोगों को काम हो क्या था, पढ़े पढ़े खाने की बात ही तो 
सोचते थे। आज की फास्ट छाइफ ( तीब्रगामी जीवन ) में 
ऐसा नहीं हो सकता । इस नवीन विचार धारा से जो भोजन 
रसोईघर में सुखासन में वेठकर किया जाता था, वही भोजन 
आज डाइनिंग हाळ में कुर्सी पर कागासन में बेठकर किया जाने 
ल्गा याने आदमी से कौवा बनने तक पहुँच गये । इतने पर भी 
सन्तोष नहीं हुवा ओर आधुनिक सभ्यता में कुछ कमी नजर आई 
तो खड़े होकर चळ्ते-फिरते और बाते करते हुवे खाने की नई 
सभ्यता अर्थात्‌ बुफे पाटी का आगमन के साथ ही बड़ी तीव्रता 
से प्रचार हुवा ओर. भोजन के प्रति समुचित आदर की भावना 
को त्याग कर आहार देव को ठेस ही नहीं पहुँचाई । इस आधुनिक 
सभ्य मानव ने तो भारतीय प्राचीन ऋषियों के यम-नियम रूपी 
सुसंस्कृत सदाचार युक्त नियमों को तलाक देकर घोर अपराध 
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किया । अप्राकृतिक क्रियाकलाप में फंसकर प्रकृति मां.का 
तिरस्कार किया जिसका परिणाम आज हर घर का हर प्राणी 
भोग रहा है, फिर भी चेतना नहीं लौटती । जो भारत किसी 
जमाने मे विश्व में सभ्य समाज की गिनती में अग्रिम था, आज 
भारतीय मानव वाह्य आडंबर और बड्प्पन के झूठे दिखावे में 
इतना गिर गया दै कि उसके वर्णन के लिये ढूंढने से भी कोई 
शब्द नहीं मिलता । यदि बुरा न लगे और सुनने की क्षमता 
शक्ति के साथ समभने जेसी बुद्धि हो तो क्षमा करें हम कूकर 
को संज्ञा में पहुँच गये हैं। दुनिया में एक ही प्राणी है जो मुंह 
में. आरास रख कर अपने पंजों से तोड़कर. भागड़ा करते हुवे चलते 
फिरते खाने का आदी है । बूफे पाटों भी तो वही है, जिसमें 
प्लेट ( तरतरी ) हाथ में लिये हुवे इधर उघर घूम कर बातें करते 
हुवे कांटे और चम्मच .के उपर आश्रित रहकर भोजन को पेट 
में बिना चबाये ही फेंकना पड़ रहा है । क्या यही है. आधुनिक 
सभ्यता है जिस पर हम बड़ी गोरवता से आगे बढ़ रहे हैं १ नहीं 
यह असभ्यतापूर्ण अशिष्टाचार युक्त असहिष्णुता को बढ़ाने बाला 
अद्वितकारी भोजन देने का बहुत ही गछत और बेढंगा तरीका 
है, जिसे यथाशीघ्र बदर देना चाहिये अन्यथा इस बूफे पार्टी से 
यह मानव समाज विपदग्रस्त रोगों से संत्रस्त होता हुवा .पतनोः 
न्मुखी होकर अकाल में ही काळ का आस बन जायगा और 
अपने पैर कुल्हाड़ी मारने. की कहावत को चरितार्थ करता 
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जायगा । इसलिये अथाह रूप से प्रचलित होने वाली इस 
कुप्रथा को रोकने मे विलंब न कर सही सुगम व सुखदायी मार्ग 
का अनुसरण करें । 
आधुनिक सभ्यता या विज्ञान की बुराई पढ़कर स्वाभाविक ही है 
कि आपको बुरा रुगे और क्रोध भी आये। पर मैं ऐसा नहीं 
चाहता । क्यूंकि किसी के मन को ठेस पहुँचाकर क्रोधित करना 
भी तो अच्छा नहीं कारन मन के अशान्त होने व क्रोध करने से 
भी स्वास्थ्य पर बुरा असर पड़ता है और हमारा काम है आपके 
सुन्दर स्वास्थ्य व सुखी जीवन की कामना करना न कि आपकी 
अस्वस्थता बढ़ाना इसलिये धेयं पूवेक इस विषय पर गहरी दृष्टि 
डालकर पढ़ते जायें और फिर लिखने के योग्य अयोग्य ढंग को 
परखने की चेष्टा करें। अतः अब आपको खड़े होकर 
खाने के नुक्सान और बेठकर खाने के फायदे की जानकारी देने 
के छ्यि विषय व विवरण को सही रूप दे रहा हूँ । 


शारीर के लिये मोजन की उपयोगिता 
हम जो भोजन करते हैं वह सीधा ही मुंह से पेट में जाकर रक्त में 
नहीं मिलता । कोशिकाओं ओर तन्तुओंको पोषक तत्त्व देने 
वाळा रक्त ही है और पोषक तत्त्व प्राप्त होते हैं भोजन से जिसको 
हम पहले पढ़ चुके हैं । भोजन को पोषक तत्व के रूप में बदलने के 
लिये बहुत समय देना पढ़ता है और शरीर के अन्दर बस रहे अनेक 
अंगों से गुजरना पढ़ता दै । ` इस आहार प्रकार को रस रक्तादि 
। <६ | 
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धातुओं में बदलने की जो प्रक्रिया है उसे पाचन प्रणाली कहते हैं । 
अतः आहार की पाचन प्रणाली को समझना बहुत ही जरूरी दै। 
हमारा आहार शरीर के मुख्य दस अंगों से गुजरता है । ये हैं मंह 
१) ग्रासनळी, २) यकृत ३) पित्ताशय ४) आमाशय ५) अग्न्याशय 
६) अणी ७) बड़ी आंत ८) छोटी आन्त ९) और मलाशय १८) 
ये दस हैं । इनमें मुंह, आसनी, आमाशय छोटी आन्त और बड़ी 
आन्त ये सब आहार नाळ (एलिमेन्टरी केनाछ) के नाम से जानी 
जाती हैं । ये सब मिलकर लगभग तीस फुट लम्वी नाल बनाते 
हैं इसी आहार नाल से भोजन पाचन क्रिया को प्राप्त होकर गुज- 
रता है । इसके बाद यकृत (लीवर) और अग्न्याशय (पेंक्रियाज ) 
नाम की दो बड़ी ग्रंथियां भी भोजन को पचाने की क्रिया में 
बहुत महत्वपूर्ण योगदान करती हैं । आहारनाळ और यकृत तथा 
अग््याशय से ही शरीर का पाचन तन्त्र बना है । 
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आहार का पाचन केसे होता है ? 
आहार ( भाजन ) सबसे पहले हमारे मुंह में जाता है और मुंह में 
जाते ही तत्काळ मुंह चलना शुरू हो जाता है । मुँह को चलाने 
और दान्तों से. पीसने की क्रिया में मुँह में रहने वाळी छार 
उसमें मिलती है और आहार को पतला करती है । छाळारंस 
या सलाइवा नामक रस का स्राव बहाने वाळी दो अथियाँ 
मुंह में नीचे उपर दोनों तरफ होती हैं । भोजन में रहने बाले 
तत्त्वों में एक शवेतासार या स्टाचे नामक तत्त्व भी दै । जब भोजन 
को चवाया जाता है तो छार रस से उसमें एक प्रकार का रासा- 
यनिक परिवच्त न होता दै और इस परिवर्तन से खेतसार मीठा 
हो जाता है या शकरा में बदल जाता है, जिसका उपयोग 
कोशिकाओं के पोषण के लिये होता है । मुँह से निकलने वाले 
इस ळारारस से सिफ इवेतसार का ही पाचन होता है और मुँह में 
छारारस की सहायता से भोजन पतला होकर आहारनाल के 
दूसरे भाग ग्रास नळी से गुजर कर आमाशय में जाता है । 
आमाशय में पहुँचने के वाद अन्न की छादी का झोधन 
( स्टियरडाइजेशन ) मिश्रण ( मिक्षिंग ) और मन्थन ( चनिंग ) 
इस प्रकार तीन प्रकार की क्रियाए' होती है। उदर गुहा या 
( एड्डोमिनल केविटी ) में बाई तरफ जो अंग्रेजी में जे (. ) 
का आकार ल्यि हुवे जो थेली है वही आमाशय है जो छाग 
२ लीटर को क्षमता वाळा दै । आमाशय को पतों में प्रायः 
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३ करोड़ से भी अधिक अन्थियां हैं जिन्हे गस्ट्रिक था जठर . रसः 
ग्लेंड कहते हैं । इन अन्थियों में दो प्रकार के जीवकोशा (सेल्स), 
होते हैं जो हाईड्रोक्लोरिक एसिड, अम्छ, लवण रस और पेप्सीन 
नाम के एन्जाइम बनाते हैं । यहां भोजनांश छोटी-छोटी इकाइयों 
में बं जाता है जिसे एमिनोएसिड्स कहते हैं । झेतसार के 
बाद आहार के दूसरे तत्त्व का नाम कार्बोहाइड्रेट है जो 
काबन, हाइड्रोजन और आक्सीजन नामक तीन रसायनों से बना 
है। यह कार्बोहाइड्रेट ही प्राणी को ऊर्जा या शक्ति प्रदान 
करता है। रोटी, चावल, आळ, कन्द व शक्कर आदि पदार्थों 
में यह तत्त्व पाया जाता है इसलिये आमाशय में पहुँचने के बादः 
उससे मिलने वाले रसायनों से कार्बोहाइड्रेट का पाचन आमाशय 
में होता है। शरीर में आवश्यकता से अधिक यदि कार्बोहाइडूट . 
हो जायं तो उसकी चर्बी बनाकर अपने में समा लेता ैः। इसमें: 
रहने वाळा ग्ढ्कोज भी इसके साथ ही आमाशग्न की दीवार या 
पर्तों के माध्यम से सीधे रक्त में मिल जाता है। शेष बचा 
हुआ आहार अंश अब आमाशय से धीरे - धीरे अहणी या 
ड्यूडीनम नामक सातवें भाग में जाता रहता है और यहां आकर. 
यकृत ( लीवर ) पित्ताशय ( गाळ ब्लेडरः) और अल्याशय 
(पैंक्रियाज) से निकलने वाले रस मिलकर पित्ततही या बाइळडक्ट 
के द्वारा ग्रहणी में पहुंचकर आमाशय. में बचे हुवे. चरबी वाले 
तत्त्वों को पचाते हैं। चर्बी जो घी, तेल, मक्खन आदि स्निग्ध 
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( चिकने ) पदार्थों में मिळती है । यह मानव की ऊर्जाशक्ति बढ़ाने 
में अधिक महत्वपूरण है परन्तु थह चर्वी तत्व यदि पाचन नहीं हुवा 
और अधिक जमा हो गया. तो आदमी मोटा हो जाता है। 
ग्रहणी और आमाशय के बीच एक दरवान रहता है जिंसको 
पायलोरस कहते हैं । जब तक आमाशयिक अन्न का पाचन भळी 
प्रकार न हो जाय तव तक थह पायछोरस रूपी चौकीदार ग्रहणी 
कपाट को नहीं खोलता और जेसे ही पाचन होकर आहार अंश 
ग्रहणी कपाट के पास आता वेसे. ही यह उस आहार के थोड़े 
से भाग को अहणी में आने के लिये द्वार खोल देता है और 
फिर बन्द कर लेता हैं। ग्रहणी में पूर्ण रूप से पाचन होने 
के बाद वहां से बचा हुवा भोजनोश छोटी आंत में आता है। 
छोटी और बड़ी आंतों में आने के वाद अवशिष्ट आहार के 
जलीय अंश का शोषण होकर जीवनोपयोगी तत्त्व आंतों में 
स्थित रक्तवहा नाड़ियों के द्वारा सीधा रक्त में मिल जाता है । 
और बचा हुवा वेकार व मळ जातीय पदार्थ बड़ी आन्त से 
अमण करता हुवा आहार नाळ के आखिरी भाग मल्द्वार था 
शुदामाग से शरीर से बाहर हो जाता दै। अतः पाचन तन्त्रं 
द्वारा पाचन प्रणाली की सही स्थिति जान लेने - के बाद हम 
आहार के सन्तुलन व हितकारी होने की बात मोटे रूप में तो 
समम ही गये हैं, अब खड़े होकर खाने का दुष्प्रभाव होता है 
वह समभने की चेष्टा करें। 
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पहली बात खड़े होकर खाने की स्थिति में आदमी एकदम. सीधा 
रहता दै, और शरीर के सभी अंग ( आरेगन) भी सीधे 
रहते हैं। ऐसी दशा में आहारनाछ /॥181०7/ 091 के 
निचले भाग आतों का दबाव जो आमाशय पर पड़ना चाहिये 
वह नहीं पड़ता जिससे आमाशय तथा सभी . पाचन तन्त्र सीधे हो 
जाते हैं। आमाशय सीधा हो. जाने से उसमें पाचन होकर 
ग्रहणी में जाने वाळा आहार बिना रुकावट के सीधा नीचे 
उतर जाता है.। क्योंकि आमाशय में पच रहे अन्न का दबाव 
सीधे पाइलोरस पर पड़ने लगता है परिणाम स्वरूप अधिक समय 
तक खड़े रहकर खाने से पाइलोरस रूपी \४०।४७ की खुलने व 
बन्द होने की स्वाभाविक क्रिया में बाघा पड़ने से उसमें कमजोरी 
आ जाती है.। अन्तर पाचन तन्त्रों की. नियमित क्रिया से सम्पादित 
हुवे बिना ही सीधा आन्तों की तरफ उतरने लगता है जिससे आम 
का पाचन भली प्रकार न होकर आहार तन्त्रो में विकृति आ जाती 
है और अकारण ही विन बुळाये मेहमान की तरह रोग. आकर 
घर.कर लेते हैं । दूसरे खड़े होकर खाने में आदमी चरूता-फिरता 
व बात भी करता है यह स्थिति और भी खतरनाक है । खाने के 
समय बात करने से अन्न का कोई. टुकड़ा अकस्मात्‌ स्वासं तन्त्र 
के लिये घातक हो सकता है । क्योंकि चबाने की स्थिति में खास 
नळी पर एक ढकन रग जाता है जो भोजन को अन्न नली में 
जाने के ल्यि स्वतन्त्र कर देता है ओर रवास नली में अन्न का 
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कतरा न चछा जाय इससे रक्षा करता हैं। परन्तु खाने के समय 
वात करने या हँसने के दोर में श्‍वास क्रिया चलती रहने से यह 
अवरोध या ढक्कन खुलता रहता है और किसी भी समय अन्न का 
थोड़ा सा भी अंश इवासनळी में फॅसकर जीवन को खतरे में डाळ 
सकता है । अतीत में ऐसी दु्षटनाें हो भी चुकी है । तीसरी बात 
यह दै कि बातचीत के दौरान हम चबाने की प्रक्रिया में भूल 
कर जाते हैं और अन्न को पूरी तरह से चबाकर पतळा बनाये 
बिना ही सीधे अन्न नाळ से पेट की ओर ढकेल देते हैं इस कारण 
मुँह से मिलने वाळा छारारस 5411 उचित मात्रा में नहीं 
मिल पाता और इस रस से पाचन हुवे बिना सीधा पेट में पहुँचकर 
आमाशय को अधिक परिश्रम करने को बाध्य कर देता है और 
आमाशय में रासायनिक क्रिया करने वाली परतें कमजोर हो जाने 
से भोजन की आगे बढ़ने की गति निर्बाध होकर तेज हो जाती 
है और अम्लीय रसायनों के साथ ही पाचन रहित भोजन सीधा 
अहणी या ड्यूडीनम में पहुँचने ल्गता है । यही अम्ल आगे चल 
कर अहणी की मिह्ली या पते को उत्तेजित करता है और 
वहां सूजन होकर छाले पढ़ जाते हैं जो ड्यूडीनल अल्सर के 
नाम से जाना जाता है। चौथी बात खड़े होकर खाने में 
जळ्पात्र रखने की कोई सुविधा नहीं रहती यदि इस असुविधा 
से बचने के लिये भविष्य में बोतऴ में पानी भर कर पाकेर या 
जेब में रखने की प्रथा को चाळ करने पर विचार किया जाय तो 
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भी यह कार्यरूप में फिट नहीं वेठ सकता क्योंकि हाथ तो दो हो 
है, एक में प्लेट तो दूसरे में चम्मच ऐसी बुरी हालत में बोतल 
खोलने और: पानी पीने की क्रिया केसे बन पायेगी यह भी 
मुश्किल है । बूफे का आविष्कार करने वालों ने ऐसा सोचा भी 
हो तो कोई आइचये नहीं, पर अनफिट होने के कारण पानी को 
गिलासों में भरकर दूर किनारे टेबल पर रखने की योजना को 
साकार रुप दे दिया और' खड़े होकर खाने वाले व्यक्ति ने कुछ 
दूर जाकर गिलास को उठाया और एक ही सांस में पानी को पेट 
में इस तरह ढाळ ख्या मानो नाली में. फॅका हो। आयुवद 
मतानुसार भोजन के अन्त में पानी पीना विष.( जहर.) के समान 
, माना है। किसी भी समय अत्यम्बुपानात्‌ अधिक मात्रा में जळ 
पोने से अजीणे होता है । आहार में जळ अधिक दिया जाय तो 
उस जळ को जलाने के लिये जठरामि को अत्यधिक मेहनत करनी 
पढ़ती है जिसके कारण वह कमजोर होने से मन्दाभि रोग होता है। 
समः स्थूल्कृशाः सुक्त मध्यान्त प्रथमाखु पाहाः । 
, भोजन के मध्य में जल पीना अमृत सम माना गया दै और अन्त 
में पानी पीना स्थूछता बढ़ाता दै तथा भोजन के पहले पानी पीने 
से शरीर दुबळा होता है । इसलिये भोजन कें बांद जर नहीं 
पीना चाहिये । भोजन के एक घंटे बाद जळ पीना चाहिये वह 
भी थोड़ा-थोड़ा .कई बार । क्योंकि भोजन पच जाने पर पानी 
पीने से बळ बढ़ता दै । ; 
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इससे यह स्पष्ट हुवा कि खड़े होकर खाना कई प्रकार से हानि 
पहुंचाता है। योग शिविरों में खड़े होकर खाने-पीने का हानि 
छाम प्रत्यक्ष रूप से सामने आ जाता है जब हम शंख प्रक्षालन 
क्रिया करवाते हैं । 
पालथी ( सुखासन ) में बेठकर भोजन करने से पेर से लेकर जंघा 
तक का भाग बंधन में आ जाता दै जिससे वायु व रक्त का दवाव 
नामि प्रदेश या पाचन तन्त्र पर पड़ता . है । मूत्राशय, मळाशय, 
आतों और ग्रहणी पर यह दबाव विशेष कार्थ करता है । इससे पेट 
( आमाशय ) सीधाई को लेकर आड़ी अवस्था में आ जाता है.। 
इस प्रकार इस क्रिया से ग्रहणी कपाट या पाइलोरस पर भोजन 
का विशिष्ट दवाव या बोझ नहीं पड़ता जिससे वह अपनी प्राकु- 
तिक क्रिया सुचारु रूप से करता है । 

मोजन सिफ दो बार कर | 
कहा है :--एकबार खाये योगी, दो बार खाये भोगी और बार- 
बार खाये रोगी । 
योग साधन करनेवाला या अपने आपको स्वस्थ रखने में योगदान 
करने वाळा साधक दिन भर में केवळ एक बार खाता है | 
और सांसारिक सद्गृहस्थ जन और शारीरिक परिश्रम करनेवाले 
केवळ दो बार खाते हैं परन्तु पेट में अन्धाधुन्ध आहार 
डालनेवाळे आंतों पर वोझ छादकर जीवन भर रोगों से कप्ट 
भोगने वाले बार-बार खाते हैं और जो व्यक्ति शारीरिक परिश्रम 
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नहीं करते हं केवर गद्दों और कुसियों पर बैठकर अपनी दिनचर्या 
बिताते हैं वही छोग बार-बार खाते हैं ओर पाचनतन्त्रों के साथ 
बलात्कार करके अपने जीवन को नष्ट. करते हैं । ऐसे व्यक्तियों 
को स्वस्थ व सुखी रहने के लिये दिन भर में भोजन सिर्फ एक 
बार ही करना चाहिये । दूसरे जो शारीरिक परिश्रम क्ररते हैं 
. जैसे किसान, मजदूर, बोझा ढोनेवाले, कळ कारखानों और 
खदानों में काम करनेवाले, ऐसे छोगों को अवश्य ही दो बार 
भोजन करना चाहिये। साधारण ग्रृहस्थ, विद्यार्थी, किरानी 
( क्लकं ) था घूम फिर कर काम करने वाले भी दो बार आहार 
लेने के योग्य हैं। इसल्यि साधारण आदमी को दो बार ही 
खाना चाहिये इससे अधिक बार खाना रोगों को निमन्त्रण देने 
के समान हैं । 
दो बार कब खायें 
आपने खड़े होकर खाने के प्रकरण में आहार के पाचन होने में 
शारीरिक अंग अवयवों की क्या भूमिका है यह पढा । आहार 
पेट में जाने के बाद कम से कम २॥ ॒घन्टे में पच कर धीरे- 
धीरे ग्रहणी में आता है यहां भी आहार के चर्बी या वसा वाळे 
अंश को पचाने में उतना ही समय 'रुगता है । यदि पाचन त्त्र 
कमजोर है तो कुछ अधिक समय भी छे लेता है और उसके बाद 
वह तरल आहार छोटी आंत की ओर जाता है। इससे यह सिद्ध 
हुवा कि जब तक पक्वाशय या ड्यूडीनम खाली या हल्का 
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नहो जाय तब तक आहार कुछ भी नहीं लेना चाहिये। इस प्रक्रिया 
में लगभग आठ घन्टों का समय लग जाता है अतः एक बार कें 
भोजन के बाद आठ घन्टे बीत जाने पर ही दूसरा आहार (भोजन) 
लेना चाहिये । जब तक आमाशय (पेट ) में आहार पाचन होता 
रहेगा तब तक भूख कदापि नहीं लग सकती है। आहार जब 
घीरे-धीरे हणी की तरफ जाकरं अपना समय पूरा कर देगा तब 
कुछ हल्की सी इच्छा होगी जिसको भूख नहीं कह सकते । ऐसी 
हालत में भोजन के तीन घन्टे बाद कोई सीजनल फल या फल 
का रस लेकर तृप्ति की जा सकती है परन्तु अन्न जातीय पदार्थ 
कभी नहीं लेना चाहिये क्योंकि फलों में जो रसायनिक पदार्थ हैं 
वे पेट में जाकर वहाँ की पतों में ळगे हुवे आहारीय तत्त्व के शेष 
भाग को अपने साथ मिलाकर पेट की दीवार या पतों' को स्वच्छ 
करने में सहायता करते हैं । यह भोजन के बाद आहार छेने का 
जो प्रचलन दै उसको जलपान या नाश्ता कहते हैं। जलपान 
शब्द सही है क्योंकि शरीर शास्त्रियों ने एक बार खाकर दूसरे 
बार के भोजन के बीच केवळ जलपान था जळ पीने का ही 
आदेश दिया है और फलों के रस, नारियछ का पानी, ईख 
( गन्ने ) का रस आदि जडीय अंश ही हैं । इसलिये जलपान का 
सही अर्थ सममकर ही व्यवहार मेंछाना चाहिये न कि टोस्ट, चाय 
काफी था अन्य दूषित आहार लें । 


—o—. 
[ gf] 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
कब ओर भ्या खाये? | 

अब हमें यह निर्णय करना है कि किस समय पर क्या खायें? 
प्रातः काल ब्रह्म वेळा में जल्दी उठकर शोच, स्नान, पूजा अचे- 
नादि से निवृत्त होकर थोड़ा योग व्यायाम व आसन करके कम से 
कम दस मिनट शवासन कर' लेने के बाद जब शरीर स्वाभाविक 
अवस्था में आ जाय तब एक पाव से डेढ़ पाव दूध और साथ 
में कोई भी मौसमी फळ जेसे पपीता, केला, सेव, चीकू, आदि 
थोड़ा से ले लेवें। जिनको दूध हजम न हो वे मोसमी को 
छिलके सहित काट कर टुकड़े करके दान्तों से दबाकर रस चूस 
लें, इससे दूध पचने लग जायगा । यह प्रातःकाळ ७ बजे से आठ 
बजे के बीच हो जाना चाहिये। इसके बाद ११ से १२ बजे 
के बीच दिन का भोजन जिसको आज के सभ्य लोग रुचं कहते 
हैं लेना चाहिये । जो सुबह सूर्योदय के बाद सात, आठ, बजे 
उठने की बुरी और अस्वास्थ्य प्रद आदत के आदी हैं उनको सुबह 
खाने को कुछ भी न लेकर दस बजे दिन का भोजन लेकर अपने 
कायो पर जाना चाहिए। क्योंकि ८ बजे. के बाद अल्पाहार 
या नाश्ता लेने से वह ११ बजे के पहले हजम हो जाय यह नामु- 
मकिन है इसलिये ऐसे लोगों के ल्यि यही हितकर है कि दिन 
का भोजन लेकर ही अपने-अपने: कामों में लगने का प्रयास 
करें । इस प्रकार दिन का भोजन यदि दस, ग्यारह बजे ले 
लिया जाता दै, तो शाम को भोजन या डीनर सात बजे तक , 
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पूरा कर लेना चाहिये:कयोंकि,सात बजे कर लेने से दिन के और 
शाम के भोजन में आठ घन्टे का अन्तर हो जाता है तथा 
सोने के समय तक तीन घन्टे का समय मिल जाता है जो 
बहुत जरूरी ही | द 
शाम के भोजन के तीन घन्टे बीत जाने के बाद सोने से एक 
तो आमाशय खाली हो जाता है और दो-तीन बार पानी पीने 
का भी उचित समय मिल जाता है तथा भोजन भी सरलता से 
पचकर अपने रस, घातु बनाने में सक्षम होता है। सोने से 
पहले यदि संभव हो तो थोड़ा गरम दूध पीकर सोना चाहिये । 
इससे नौन्द अच्छी आयगी और प्रातः शौच भी साफ होगा । 
जो लोग यह सब समभते हुवे भी हितकारी आहार के नियम 
पाछन न कर प्रतिकूल व्यवहार करते हैं वे अपना अहित खुद 
ही करते हैं। बार-बार और वेमेळ तथा मात्रा से अधिक 
आहार लेने वालों को जो केवल खाना पीना था नशा करना 
चाय, काफी, कडवा, शराब, तथा नाना प्रकार के व्यंजनों में ही 
अपना जीवन सार्थक समझते हैं उनको यह समझना चाहिये कि-- 

..-चौ गेहूँ चावळ मूंग मट .__ ... 

कया हलवा पूरी और सिंघाड, , ... .. 
सव ,ठाट पड़ा, रह जायगा र 
क जब छाद्‌ . चलेगा. बंजारा | नू 4 
जीवन में कितने भी सुख साधन के अस्वाभाविक . साधन जुटाये 
[ ९८ ] 
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जायें अथवा धन कमायां जाये परं जंबं तक स्वास्थ्य रूपी घन का 
अर्जेन नहीं किया जायंगा संब जहाँ का तंहां धरा” रहं जायेगा; 
साथ जायगा धोखा और प्राग्रश्चित्तः इसल्यिःः साधारण! सीः 
छोकोक्ति जो पूरे स्वास्थ्य विज्ञान को बहुत ही: संक्षेप. में लाकरः 
रख. दिया है, आहार विषयं में कहते हैं 'किसवल्पाहारी' 
सजीवति”--समय पर कम. खाने वांछा ही अधिक जीता है |; 


खायें कि न खायें, जायें कि न. जाय..? ... ... 


जब आदमी खाने के लिये जाये औरः भोजन ; परोस/करः सामने 
आये तिब प्रायः .यह बिचार मन में आता है कि खाये या नही? 
बहुत ही पौष्टिक, स्वादिष्ट, मीठे, चटपटे रसवाळे. नाना प्रकार 
के आहार पदार्थ हमारे सामने हे फिर भी यह . संकल्प' मत- में 
उठता ही है कि खायें कि न खायें । ऐसा क्यों १ भूख लगी हो 
और छप्पन भोग सामने रखे हों फिर कौन अभागा होगा जो 
यह सोचे कि खायें या नहीं । ऐसी हालतःमें सोचने,का समय ही 
कहाँ होगा |; परन्तुहमारे शरीर के अम्यन्तरीय <अंग अवयव 
अभी कार्यरत और व्यस्त हैं.। वे नहीं चाहते: क्रि हमारे;उप़्रुओर 
अधिक बोझ डाला जाय इसील्यि यह सोचने को-बाध्यः होना) 
पड़ता है कि खायें या नहीं खायें || अतः . जब्ंःयह!समस्य़ा; सामने: 
आये तब बिल्कुल न खायें ।,जीवात्मा की पुकार-कों सुनें और बे 
मुन से या बिना रुचि के भोजन कमी. नहीं .करें।। अन््यथा:इसका) 
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परिणाम बुरा होगा । केवळ रसना ( जीभ ) के स्वाद के वशीभूत 
होकर चंचळ भन की बात मानकर यदि आत्मा के विपरीत व्यव- 
हार किया जायगा तो उसके दुष्परिणाम का अन्त क्या होगा 
यह तो परमेश्‍वर ही जाने । यह निश्चित है कि जिस प्रकार कूढ़े 
के ढ़ेर पर आगे का कूड़ा साफ किये बिना ही म्युनिसिपेलिटी के 
कमचारी बार-बार कूड़ा फेकते रहेंगे तो वह शहर सड़ने रूगेगा । 
उसी प्रकार एक वार का किया हुवा भोजन के पाचन हुवे बिना 
ही यदि उस पर बार-वार खाकर अकारण ही देरी का रूप दिया 
जायगा तो यह शरीर भी सड-सड़कर रोग ग्रस्त होकर जीवन को 
नष्टप्राय कर देगा । इसलिये पेट या आमाशय को. म्युनिसि- 
पेछिटी का कूड़ा घर सममकर भोजन को कूड़े की तरह बनाकर 
बार-बार फेंकने के हानिकर अभ्यास को तुरन्त बन्द कर दें। 


मोजन के बाद क्या करें? 


पेदा न हो जमीं से नया आसमां कोई । 

दिल कापता है आपकी रफ्तार देखकर || 
आधुनिक सभ्यता में मानव ने जो कुछ पाया उसमें एक चीज 
विशेष नजर आई वह है भाग दौड़, आपाधापी व व्यस्ततापूर् 
तीत्रगति को प्राप्त. जीवनचर्या हर आदमी दबाव पूर्ण जीवन 
जी रहा है। किसी को भी समय नहीं है, हर कार्य को शीघ्रता से 
निपटाकर अपने आपको मुक्त करना चाहता है फिर भी वह मुक्त 
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नहीं होता और तीब्र गतिमय जीवनचक्र को चलाने की दोड़ 
धूप में फंसा रहता है। आजकल प्रायः यह सुनने में आता है 
कि मुझे व्लडमेशर है, कोई कहता है मुझे गेस्ट्रिक है तो किसी को 
अल्सर है, कोई अनिद्रा से पीड़ित है तो कोई मधुमेह ( डाय- 
विटीज ) हरं ट्रबल आदि रोगों से परेशान है । यह सब आज 
के इस व्यस्ततापूर्ण शहरी जीवन की ही देन है जो हर घर का 
हर एक आदमी करिसी न किसी व्याधि से परेशान है और 
दवाओं के शौक तथा इन्जेक्शनों के फेशन में पागल होकर 
अपने जीवन को रोग अस्त व संत्रस्त बनाते हुवे विपदाओं के 
साये में कराहता हुआ जीवन नप्ट . करने में लगा हुवा है 
ऐसा क्यूं होता है ! यह तेज रफ्तार से चलने वाळी जीवनगाड़ी 
कहाँ जाकर दु्टनाग्रस्त हो जाय इसका भय निरन्तर बना रहता 
है। जरा-सा भी संकेत हो जाय कि आपको ब्लडप्रेशर अथवा 
डायविटीज हो गया है तो बस एक ही दुश्चिन्ता सताने लगती 
है कि कब हटे फेल हो जाय अथवा दिल की धड़कन बन्द हो 
_ जाय। इस दुखदायी ब सिसकती हुई जिन्दगी की ताळमेळ को 
बिगाड़ने का मुख्य कारण हम खुद ही तो हैं। हमने प्रकृति के 
नियमों को माना नहीं, समी प्रकार की प्राकृतिक सीमाओं का 
अतिक्रमण किया और गळत रहन-सहन तथा अनियमित खान-पान 
के कारण हमने अपनी उम्र की मर्यादा को बिगाड़ लिया | 

जीवन के प्रति क्षण के लिए हम नियमों के बन्धन में बन्धे हुए हैं. 
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जिस प्रकार सरकारी किसी भी नियम या कानून को हम नहीं 
तोडते और यदि कही' कानून भंग कर कोई गर्त काम करे हैं 
तो हमें उचित सजा भोगने के लिये सरकारी शिकंजे में जाना 
पढ़ता है, यह भी एक मर्यादा है, जिसे हम बड़े यत्न से निभाते हैं । 
उसी प्रकार मानव के शारीरिक क्रिया-कलाप के लिये भी प्रक्कति- 
रूपी परमात्मा के बने हुए नियम ब प्रतिबन्ध हैं। यदि हम 
नियम भंग करते हैं तो उनकी सजा भी प्रकृति हमें देती है, रोग- , 
रूपी दण्ड या सजा के रूप में। अभी तक आहार के बारे में 
आपको यथा सम्भव ज्ञान या अनुभव के द्वारा जानकारी प्राप्त 
कराने की चेप्टा की अब इसके बाद खाने के बाद भी कुछ 
नियम हैं जो मानव स्वास्थ्य साधन के लिए उपयोगी व 
जरूरी है । कहावत है :-- 
स्वास्थ्य के इच्छुक हैं जो जन, याद रक्खें यह नियम । 
दस मिनट हर रोज टहलें, दोनों समय खाने के बाद | 
दूसरी तरफ भोजन के बाद आयुर्वेद ग्रन्थकारो ने इस प्रकार कह 
कर वर्णन किया है-- 
“शतगामी च वामशायीच? 
या सु्तवापादशतंगत्वा वामपाञ्चन संविशेत । 
अर्थात्‌ भोजन करने के वाद सौ कदम तक चलना चाहिये और 
बायीं करवट लेटना चाहिये । इस नियम को सुगम बनाने के लिये 
एक तरीका निकाल कर लोकोक्ति में इस प्रकार कहा है | 
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खाये .मूते सोये वाम, ता घर वेदा कोने काम” 


भोजन करने के बाद लघुशंका या मूत्र त्याग करके बायें करवट जो 
सोता है उसके घर वेद्य मळा क्यूँ आये १ क्योंकि इस प्राकृतिक 
नियम को पालने से रोग होगा ही नहीं तो चिकित्सा क्यों होगी । 
भोजन के बाद मूत्र त्यागने के नियम ने सौ कदम चलने की 
क्रिया को सही रूप दे दिया क्योंकि ऐसा करने के लिये कुछ 
दूर जाने के लिये बाध्य होना पड़ेगा तथा नियम का पालन स्वतः 
ही हो जायगा । उसके वाद बाई करवट सोने के दो छाम हैं 
एक तो हम इस नियम बन्धन में वन्धकर कुछ देर विश्राम कर टेंगे, 
क्योंकि भोजन के तत्काल बाद कोई भी शारीरिक, मानसिक था 
बौद्धिक कार्य करना वर्जित है, ऐसा करने से पाचन तन्त्रों को 
अनावश्यक. परिश्रम करना पढ़ता है, फलस्वरूप पाचन प्रणाली 
बिगड़ कर रोगों को बढ़ावा देने छती है । दूसरे बायें सोने से 
दाहिना स्वर चलने लगता दै, यह सूय स्वर गर्म होने के कारण 
पाचन संस्थानों को बळ देता है और भोजन का यथानुकूछ पाचन 
कर व्याधियों से बचाता है। इसलिये भोजन के बाद के छाभ- 
दायक नियमों को जानने के बाद अपनी तेज रफ्तार वाले जीवन 
को बदलकर खाने के तुरन्त बाद कोई भी कार्येन कर विश्राम 
करें । योगासनों में वज्रासन नाम का एक आसन है, वह भी 
भोजन के बाद यदि किया जाय तो बहुत छाभकर है । 
बञ्रासन करने से भोजन का सही पाचन होकर सही प्रकार रस, 
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रक्त में बदरू कर मनुष्य को अपच, अझिमान्ध, गे स्टिक. आम- 
वात व कक्षादि रोगों से छुड़ा कर जीवन सुखमय बनाने में सह- 
योग देता है । इसलिये दोनों समय भोजन के बाद कम से कम दस 
मिनट तक मौन होकर वज्रासन में वेठने का अभ्यास बढ़ायें । 


एक तरोका और भी है जिसके उपर अगर अमल किया जाय 
तो भोजन के वाद पन्द्रह मिनट का विश्राम स्वतः ही मिल जाता 
है । कुछ लोग जो विशेष कर योग का अनुसरण करते हैं 
उनका यह निर्देश है कि भोजन के वाद आठ खास सीधे 
लेटना, सोलह इत्रास वांई करवट लेटकर फिर बत्तीस श्वास दा हिंनी 
करवट लेटना चाहिये । इस अभ्यास में खास धीमी और 
गहरी गतिवाली होनी चाहिये घोमी और गहरी खास लेने 
से एक मिनट में दो रवास ही ळी जाती है, परन्तु यह उन्हीं 
के लिए सम्भव है जो नियमित योगाभ्यास करते हैं । साधारण 
आदमी एक मिनट में चार श्वास सुख पूर्वक ले सकता है तो इस 
प्रकार ८ + १६ + ३२ कुरु ५६ श्वास हुई और प्रति मिनट 
चार श्वास के हिसाब से कु १४ मिनट हुई इस प्रकार प्रायः 
पन्द्रह मिनट का विश्राम प्रङत्यानुसार ही हमें मिल जाता है । 
दूसरी बात गहरी श्चास से हमारे फेफड़ों की संकुचन व फेलाव की 
भरपूर क्रिया होती दै, जिससे हमें आक्सीजन (प्राण वायु) मिलता 
है । यह जलनशील आक्सीजन हमारे रक्त में जाकर दूषित पदार्थों 
को नप्ट कर प्राण तत्त्व को बढ़ाता है और युद्ध रक्त को पूर्ति 
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करता है, जिससे हमारा पाचन मलीमीत होता रहता ह|” 
एक बात का ध्यान इस क्रिया में भी बहुत जरूरी है। वह यह 
कि जब इस अभ्यास को करें तो शरीर एक दम ढीला होना 
चाहिये । मन और मस्तिष्क में भी किसी भी प्रकार की चिंता 
तथा तनाव नहीं रहना चाहिये । एकदम निर्चंतावस्था में शांति 
पूवक यह नियमित अभ्यास करने से भोजन का पाचन सही प्रकार 
से होकर पाचन सम्बन्धी रोग नहीं होते । 

कब्ज या मलावरोध 
आजकरु साधारणतः एक बात सुनने को मिळती है। चाहे बच्चा 
हो, युवा हो या वृद्ध हो सभी के मुँह से यह कथन सुनेंगे कि मुझे 
कव्ज हो गया है अथवा मुझे शौच साफ नहीं होता । कोई 
कहता है मैं दिन भर में एक बार जाता हँ और उसमें भी मल 
त्यागने में मुझे बहुत समय रग जाता है तो कोई-कोई दो या तीन 
दिन में केवल एक बार ही मळ विसजन करते हैं, कुळ ऐसे भी हैं 
जो दिन मे दो-तीन बार या बार-बार शौच जाते हैं। ये सभी 
कब्ज या मढावरोध अथवा ०79१६०१ रोग के आदि 
होते हैं । 

कब्ज क्यूं होता है? 

` कञ्ज होने के अनेक कारण हैं। समय पर भोजन न करना, 
भोजन कम करना या अधिक आहार लेता । गरिष्ठ और भारी 
आहार लेना, अनमेळ आहार लेना, चबाकर नहीं खाना, भूख 
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रुगने पर नहीं खाना, खाने के साथ जरु का अधिक सेवन, 
समय पर जळ नहीं पीना, भोजन में पौष्टिक तत्त्वों की अधिकता 
तथा हरी साग सब्जियों की कमी आदि । रात में समय पर न 
सोकर देर रात तक जागना, मानसिक तनाव या अशान्ति, 
जुलाब (दस्तावर दवा) का अधिक सेवन, नशीली वस्तुओं तथा 
चाय, काफी आदि का नित्य सेवन एवं अत्यधिक शारीरिक श्रम 
थे सभी कब्ज पेदा करते हैं। क्योंकि इन सभी गलत ढंग के 
क्रिया-कलाप से आंतों की आकुंचन, संकोचनरूपी संवेदना पर बुरा 
प्रभाव पड़ने से अतिं कमजोर एवं ढीली हो जाती है | फलस्वरूप 
मळ निष्कासन की प्राकृतिक क्रिया समाप्त हो जाती है । 

आजकल के कथित व्यस्ततापूर्ण सभ्य समाज के समय का बनावटी 
अभाव भी इसका मुख्य कारण है। हम उपर पहले दो बातें 
संकेत के रूप में रिखि चुके हैं कि--“खायें कि न खायें और 
जायें कि न जायें? । 

आहार विषय में यह कहा गया है कि खार्ये कि नहीं, यदि ऐसा 
मनोभाव भोजन के समय वने तो कभी भी नहीं खाना चाहिये । 
ठीक उसी प्रकार यदि पेट के निचछे भाग पर मळ का दबाव पढ़े 
और मल त्यागने जेसी शंका हो तो अविलम्ब सब काम छोड़कर 
पहले शोचालय पर कब्जा करना चाहिये और मलमुक्त होना 
चाहिये। अन्यथा इसका परिणाम बुरा होगा । अनुपयोगी 
काम-घन्धे में फॅसे रहकर आंत की बात को अनदेखी करने की 
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गलती करेंगे तो, तो वही मल आपके स्वास्थ्य पर कब्जा करेगा 
तथा रोग के मूल कारण कब्ज के रूप में प्रकट होकर धीरे-धीरे 
भयानक रोगों को जन्म देते हुए अस्पायु में ही शरीर त्यागने को 
विवश कर देगा । इसल्यि जब शौच (मल त्याग) का (519181) 
संकेत मिले तो लाख काम छोड़कर पहले मल से मुक्ति पाइये इसमें 
क्षणमात्र की देरी भी बहुत बड़ी क्षति का कारण बन सकती है । 
आंतों पर मल का समयोचित दबाव जब मल द्वार पर पड़ता है 
और द्वार को बलपूर्वक बन्द रखकर मल विसर्जन होने से रोका 
जाता है तो वह अपनी उल्टी गति को प्रास होता है । समय पर 
शोच करने के लिये नहीं जाने से मल को धकेलनेवाली अधोगामी 
वायु बहुत शीघ्र ही उध्वंगामी या उपर की तरफ गमन करती है 
जिसके कारण जो दबाव (185901९) मल निकालने के लिये पढ़ 
रहा था वही दबाव समय पर मल्मुक्त न होने से उल्टा हो जाती 
है और दबाव के उल्टे होने पर विलम्ब से मल्मुक्त होने के स्थि 
जाने पर लाख कोशिश करेंगे, तो पर भी मल्भांड से मल थोड़ा भी 
नहीं निकलेगा क्योंकि समय पर आपने लापरवाही से काम लिया 
और प्रकृति की बात नहीं मानी, फलस्वरूप प्रकृति ने अपना निय- 
मित काम करना शुरू किया । हमारे शरीर के सभी अंग-परत्यंग 
अपनी स्वाभाविक क्रिया को बड़े ही नियम-संयम और तत्परता के 
साथ करते हैं। प्राकृतिक नियम हमें हमारे जीवन के हर कार्य 
के लिये उचित समय पर संकेत देते हैं, पर हम अपने अज्ञान तथा 
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हठधमीं से उन कल्याणकारी संकेतों को नहीं मानते और विपरीत 
काये के द्वारा विन बुळाये मेहमान की तरह रोग और दुःखों को 
भोगने के लिये रास्ता साफ कर देते हैं । 

जब आदमी परिश्रम से थक जाता है, शारीरिक बळ काय करने 
में अक्षम हो जाता है तो प्रकृति हमें संकेत देती है कि विश्राम 
करो या सो जाओ। जम्हाई (उबासी) आना, अंग टूटना, या 
अंगड़ाई आना, थकावट लगना, काम करने की इच्छा न होना ये 
सब चिन्ह हमें विश्राम करके या सोकर स्वस्थ होने के लिये कह 
रहे हैं, पर इनको नकार देते हैं । भोजन जब पच जाता है तो 
पेट व ग्रहणी खाली हो जाती है, तब हमें भूख छगती है । पेट 
में बहुत ही हल्की-सी सरसराहट या खिंचाव माझम देता है, 
खाली पेट होने से पेट में रहनेवाली वायु डकार के रूप में पेट से 
बाहर निकश्ती दै, स्वाद अंकुरों से भी थोड़ा-थोड़ा पानी रिसने 
लगता है इत्यादि, ये सब लक्षण भूख के हैं और ऐसी स्थिति में 
सो काम छोड़कर पहले भोजन करना चाहिये । यदि हम समय 
पर आहार के लिये होने वाले संकेत की अवहेलना करेंगे तो 
बहुत थोड़े समय में ही हमारी स्वभाविक क्षुधा शान्त हो 
जायेगी और भूख मर जायेगी । धीरे-धीरे यही बुरी आदत 
हमारे लिये अम्लपित्त, गेस्टिक, अरूचि और मन्दा का 
का कारण बनकर कब्ज रोग को बढ़ावा देगी । इस प्रकार 
की जो अज्ञानता पूर्ण व अहिंतकर तथा गरुत ढंग की क्रियाँ 
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हैं, हितकर नहीं । आयुवद चरक सूत्र णंन 
है उसको अध्ययन करके अहण करना चाहिये। महर्षि 
आत्रेय के अनुसार. 

हमारे शरीर की स्वभाविक क्रियाओं का संकेत देनेवाले ये 
तेरह वेग कहे गये हैं । मानव जीवन में ये तेरहों वेग उचित 
समय पर यथोचित अंग-प्रत्यंग के माध्यम. से किसी-न-किसी क्रिया 
के द्वारा प्रकट होते हैं । परन्तु मानब अज्ञानतावश इन वेगों 
की क्रियाओं में वाधक बनकर रोगों के कोप का भाजन 
होता दै । 

चरक सूत्र के अनुसार मूत्र, शौच, वीर्य, वायु, छदीँ ( वमन ) 
खाक, डकार, जंभाई (उबासी) क्षुधा (भूख ) प्यास, आँसू 
नींद और श्रम ( मेहनत ) से होने वाळा श्वास वेग ( तेजश्वास ) ये 
तेरह वेग कहे गये हैं। बुद्धिमान पुरुष को चाहिये कि इन वेगों 
को रोके नहीं क्योंकि ये प्राकृतिक वेग हैं जो समय पर आवश्य- 
कतानुसार अपनी स्वाभाविक क्रिया के द्वारा आते हैं। इनको 
` रोकने से प्रकृति की नियमित क्रियाओं में बाधा उत्पन्न होती है 
और स्वास्थ्य विकृत होकर रोगों की भयावह स्थिति को प्रास 
होता है। अतः इन वेगों की उपयोगिता को समभाकर इनको 
रोकने की भूळ नहीं करना चाहिये । क्योंकि प्रकृति ने भानव 
स्वास्थ्य की सुरक्षा देतु ही इन वेगों की रचना की दै। जेसे:-- 
मत्रमा्ग से जल रूप में शारीरिक अभ्यन्तरीय दूषित पदाथों का 
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निःसरण होता है । मूत्र के वेग का संकेत मिलते ही रुघुशंका 
के ल्यि तैयार होकर मूत्र विसजेन करना चाहिये । अन्यथा यदि 
वेग को रोकने की भूल की गई तो मूत्र नद्रिय में जलन (मून्रकृच्छ) 
इन्द्रिय में सूजन पेड़ के भाग में मूत्राळय भरा होने से कड़ापन, 
दर्द, व सूजन जिसे आनाह रोग कहते हैं होता है । गुदा मारग 
पर भी दवाव के कारण पीड़ा होती है । इसी प्रकार मर निःसरण 
वेग को रोकने से भी अनेक प्रकार की व्याधियां होती हैं। 
अल्सर, रक्तचाप, और हृदयशूछ जेसी कष्ट साध्य व्याधियां भी 
मख्वेग को रोकने से होती है। कब्ज के प्रकरण में इस विषय 
पर अच्छी प्रकार विचार किया जा चुका है। 
तीसरा है रेतस इसीका दूसरा नाम है वीर्य । इसके वेग को 
रोकना भी अहितकर है । मनुष्य जब कामोत्तेजना से प्रभावित 
होता है तब शुक्र ( वीर्य ) वीय॑ वहा नाड़ी से नीचे उतरता है, 
ऐसी स्थिति में यदि बलातू बीच में रोकने की कोशिश की जायगी 
तो शुक्रनली, पौरुष अन्थि ( ?१०७ ५15 ) और वीर्याय में 
आघात छगने से ददे व सूजन होकर असह्य यन्त्रणा को भोगना 
पड़ेगा । वीर्य वेग को रोकने से गुदामार्ग पर भी प्रभाव पड़ता 
है, जलन होती है । प्रमेह रोग व पथरी रोग भी वीर्य वेग को 
रोकने से ही होते हैं । इसल्यि वेग को न रोके । कामोत्तेजना 
को रोकने के लिये ऐसे उपाय करें जिससे बीर्य विचलित न हो। 
अरलीळ भाषण, मनविकार को बढ़ाने वाले मनोरंजन ब स्त्री जाति 
में आसक्ति भाव को रोकना चाहिये । 
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चौथा है बात यह सारे शरीर में परिभ्रमण करता हे यह वायु 
का वेग कई प्रकार से निकलता है, फिर भी यहाँ हम अपान वायु 
के बारे में ही विचार करेंगे क्योंकि अपान के वेग को रोकना ही 
अनेक बीमारियों का मूळ कारण है। अपान वायु जो बसि 
` मार्ग या गुदा से मुक्त होता है, उसमें यदि रुकावट डाळी जाय 
तो वही दूषित वायु आंतों में रूककर फँस जाती है, परिणाम- 
स्वरूप मळ जगह-जगह रुक जाता दै ओर पेट में शूळ, घबड़ाहट, 
तनाव आदि होकर रोग का आक्रमण बढ़ने से न रोका जाय तो 
छाती में जलन, हृदय में धडकन, शिर में ददे व चकर, पाय 
जैसे अनेक प्रकार के वातरोग अपान वेग को रोकने से होते हैं। 
अपान जब अधोमागे से निकलने से रोका जाता है तो वह दूषित 
वायु उपर की तरफ बहू कर उदर को तरफ आता है फळतः उल्टी 
या वमन होता है। पाँचवाँ वेग बमन कहा गया है, इसको 
रोकने से भी छाती एवं गले में चुभन, पेट में भारीपन, खाने से 
अरूचि, घबड़ाहट, खट्टा एवं कडवा स्वाद, जी मिचछाना, शिर 
में दई होना आदि रोगों का शिकार होना पड़ता दै । 

छठा वेग आता दै चींक। चीक जब आती है तो गले के 
उपरी भाग मस्तिष्क में रहनेवाली वायु एवं कफ का निःसरण 
होता है । छींक आने से शिर हल्का व स्वस्थ हो 
जाता है। 


वंक के वेग को रोकने से शिर में दद, नजला, नासाबुंद, जबड़ों 
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का फँसना व चेहरे (मुँह) का लकवा होने का डर रहता है । 
कान में भी भारीपन होकर सनसनाहट हो जाती है । 

इसके बाद आता है डकार, इसका मुख्य कार्थ है उदर गुहा की 
वायु को निकालना । पेट जब खाली रहता है तब भी डकार 
आती है, और भोजन के बाद भी डकार आती है । जब 
भी उद्र में हवा (वायु) बढ़ेगी तो वह डकार से ही बाहर 
होगी और पेट हल्का हो जायगा । डकार को रोकने से 
भी पेट का फूळना, पेट में दर्द, कुक्षी (कोख) में ददे, उद्र 
वायु के तनाव से श्वास में कष्ट, छाती में खिंचाव, हिचकी, 
घबड़ाहट व कम्पन जेसी व्याधियाँ घर कर लेती हैं । 

आखाँ वेग है जुम्मा या जम्हाई जिसको उबासी लेना भी कहते 
हैं । अधिक परिश्रम करना, अधिक समय तक बेठे रहना और 
अध्ययन करने से वायु स्नायुओं में समाकर थोड़ी-सी थकावट पेदा 
करती दै, ऐसी स्थिति में स्नायुगत वायु जम्हाई के द्वारा बाहर 
निकलती है और उससे राहत मिलती है। उबासी को रोकने 
से भी आलस्य बढ़कर सिर व शरीर भारी हो जाता है, आँखों 
पर बोझसा छगने लगता है। कम्पकम्पाहट होती है, सिहरन 


होती है और वेहोशी जेसी तकलीफ भी जम्हाई को रोकने से. 
होती है। अंगढ़ाई भी इसी श्रेणी के वेग में आती है, इसे भी - 


नहीं रोकना चाहिये, पर जम्हाई और अंगड़ाई को स्वतंत्रतापूवक 
लेना चाहिये । 
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क्षुधा (भूख) द् तृपा (प्यास) के वेग को भी नहीं रोकना 
चाहिये, समय पर भूख एवं प्यास लगे तव हल्का व सुपाच्य 
आहार एवं शुद्ध जल थोड़ा-थोड़ा पीना चाहिये इसमें आलस्य व 
विलम्ब करके भूख, प्यास को रोकने से कष्टदायक बीमारियों को 
सोगना पड़ता है। अधिकांश रूप में हमारे पाचन ततन्त्रों पर 
इसका बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है । 

जब हमें कोई भी शारीरिक या मानसिक कप्ट या पीड़ा होती है, 
भय होता है तो स्वाभाविक है कि हमारे नेत्रों से आँसू बहते हैं 
ये आंसू' ही जल रुप में नेत्र सें बाहर निकल कर दूषित पदार्थ को 
अपने साथ बहा देते हैं । कुछ लोग इन आंसुओं को बहने से 
बळ पूर्वक रोक हेते हैं या आंसुओं को पी लेते हैं। आंसुओं को 
रोकने में सर्वाधिक कार्य मनोभाव को करना पडता है, भावना 
, को वल्पूवक नियंत्रण करने से ही आंसू सुकते हैं। जो आगे चर 
कर आँख में खुजली, आंखों पर बोझ, सूजन, एकाकीपन, घुटन 
मनो विकार व पागलपन जेसे रोगों को पेदा करते हैं । इसलिये 
आंसूओं को खुलकर बहने देने से नहीं . रोकना चाहिये | आंसू 
बहने से मन हल्का होकर तन स्त्रस्थ हो जाता है । 

इसके बाद १२ वां वेग निद्रा तेरहवां निःस्रास बताया है। 
यह हम पहले निःश्वास पर विवेचन करने के बाद निद्रा ( नींद ) 
पर गहरा विचार करेंगे । इवास के सम्बन्ध में ऐसा है कि जब 
हम दौड़ते हैं, तेज चरते हैं, व्यायाम करते हैं, बोझा उठाते हैं, 
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परिश्रम करते हैं या भाड़ा करते हैं। इन सभी अवस्थाओं में 
हमारी श्वास की गति बढ़ती है और उस बढ़े हुवे श्वास को 
नियंत्रण करने की गळत चेप्टा की जाती है जो बहुत ही दुःख- 
दायी है। श्वास जो वेग से वाहर होना चाहती है उसको यदि 
रोका जाय तो हमारा हृदय कमजोर होंगा, छाती में जलन 
होकर घबराहट होगी और वेदोश हो जाना पड़ेगा | इसलिये ऐसी 
हालत में शरीर को ढीला छोड़कर चित्त लेटकर धीमी और गहरी 
श्वास लेना चाहिये या योग का शवासन करना चाहिये, इससे 
थकावट से विश्रान्ति मिलेगी ओर श्वास अपनी स्वाभाविक स्थिति 
में आ जायगी । 
चरक के अनुसार तेरहवां वेग नीन्द है जिसको विशेष रूप से 
समझना चाहिये । सुन्दर स्वास्थ्यमय स्वस्थ जीवन के लिये जो 
चार प्रमुख अंग हैं उनमें निद्रा का भी कम महत्त्व नही । नींद 
को रोकना या समय पर नींद आणे पर नहीं सोना जीवन के लिये 
अनेक प्रकार से घातक है । कहा है :-- 

आहार निद्रा भय मैथुनंच, सामान्यमेतत्‌ पञुभिनैराणाम्‌! । 
चाहे मानव हो या पशु इन समो में आहार, नींद भय और मैथन 
ये चारों समान रूप से रहते हैं । पशु तो फिर भी इन क्रियाओं 
में नियमितता रखते हैं पर विवेकशीळ मानव इन सभी क्रियाओं में 
निरन्तर मनमानी कर नियन्त्रण से बाहर होकर गलत काम करता 
है और तत्संबंधी अनियमितता का कठोर दण्ड शारीरिक व्याधि के 
रूप में भोगता दै । 


| ४७ | 
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प्राचीन युग के मानव इन का बड़ी कठिनाई से पालन करते 


थे ओर सन्तोषी थे। अपनी आवश्यकतानुसार ही धन का उपार्जन 
कर उसका सदुपयोग करते थे । भोजन, भजन, श्रम, नींद व योन- 
प्रसंग ठीक समथ पर व नियम के अनुसार ही किया करते थे । पर 
आज की जगमगाती शहरी सभ्यता ओर भाग दौड़ में व्यस्त जीवन 
विताने वाले आधुनिक सभ्य समाज ने केवळ मात्र एक हो लक्ष्य 
रखा है । वइ है नये विज्ञान के समी सुख सुविधाओं के साधनों 
का संग्रह कर ऐश्वर्य पूर्ण जीवन यापन करना । और उसकी पूर्ति 
के लिये उचित या अनुचित का विचार किये बिना ही अपनी 
शक्ति व सामर्थ्यं से वाहर होकर नाना प्रकार के घोरखधन्धों व 
तिकड़मों में फंसा रहकर प्रचुर धन की प्राप्ति के लिये जीवनोपयोगी 
समी नियमों को तलाक देकर जी-जान से धन की पूजा करने में 
लगा हुवा है । 

कितने दुःख की वात है कि बुद्धिमान कहलाने वाळा विवेकशीलव 
विचार करने में समर्थ मनुप्य ही उन समी आवश्यक नियमावली का 
उल्लंघन कर विनाशकारी कार्यो में सतत तत्पर रहता हुवा नाना 
प्रकार की कष्ट दायक व्याधियों को भोगता हुवा भी सचेत नहीं 
होता । 

कहते हैं: “निन्दया बेरन मई” 

नीन्द॒ :-नीन्द रूपी यह बेग मानव जीवन में जन्म से ही साथ 
रहता है । बच्चा जब बहुत छोटा होता है तभी से उसको सुछाने 
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की चेप्टा शुरू हो जाती है । कन्धे या गोद में चिपका कर थप- 
कियों से सुळाया जाता है तो पलना या झूले में झुलाकर नींद 
लाने की चेष्टा की जाती है। छोरी गाकर सोने के लिये तेयार 
किया जाता है और जव थोड़ा बढ़ा हो जाता है चलने फिरने 
लगता है तब दादी मां कहानो सुना कर उन बच्चों को सुलाती 
हैं। इस प्रकार हमारे लिये जन्म काल से ही नीन्द बहुत जरूरी है 
ऐसा माळम पड़ा । बच्चे जब किशोर होते हैं, तब वे पढ़ने-लिखने 
व खेलकूद से जब थक जाते हैं तो समय पर अपने आप गहरी नींद 
में सो जाते हैं, प्रातः उनको उठाने की वार-बार चेष्टा 
करने पर ही उठते हैं। यह समय पूरा निरिचन्ता या 
निस्फिकरी का होता है एक ही धुन होती है पढ़ना 
और खेलना । जहाँ ये दोनों काम पूरे हुए सुख की नींद सो 
गये । पूर्ण युवा होकर वेवाहिक तथा व्यवासा यिक जीवन में 
जाने के बाद ही नींद में व्यवधान होना शुरू हो जाता है ओर 
यह कहते सुना जाता है कि हमें अनिद्रा (tnsomia) हो गया 
है। रात में देर रात तक करवट बदलते रहने पर भी नींद 
नहीं आती । इस प्रकार की व्यथाभरी कहानी आज के सम्पन्न 
समाज में बराबर सुनने को मिलती है। आज के इस आधनिक 
विज्ञान के पास हर रोग की एक ही अचूक दवा है वह नीन्द्‌ की 
दवा । रोगी कोई भी दुखड़ा रोये, डाक्टर पहले उसको कोई-न- 
कोई नीन्द लाने का दवा दे ही देते हैं, जिसे ट्रिववेळाइजेशन कहते 
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हैं। विश्व में जितने भी घनी, बड़े उद्योगपति, राजनेता और 
सत्ताधारी हैं, उनमें से प्रायः सभी नीन्द लाने के लिये कोई-न-कोई 
तेज नशा या मादक वस्तु अथवा नीन्द की गोळी खाये बिना 
नहीं रहते, क्योंकि प्रायः करके ये सभी वगं के छोग मानसिक 
अशान्ति भय व तनावपू्णं जीवन-यापन करनेवाले होते हैं । इसप्रकार 
नीन्द॒ छाने के लिये नशीली चीजों का व्यवहार कोई सुखदायक 
नहीं होता । ये सभी चीजें जो कृत्रिम नीन्द के लिये सेवन की 
जाती है यह तो मात्र बेहोश करने का सहारा है । वास्तविक या 
स्वाभाविक नीन्द लेकर सोने के बाद जब मानव उठता है तो वह 
अपने आप में नई स्फूर्ति, ताजगी, हल्का व स्वस्थता का अनुभव 
करता है जब कि नशीली वस्तुओं के आधार पर वेहोशी में पढ़े 
रहनेवाले जब उठते हैं तो शरीर में जकन, सिर व आँख में 
भारीपन, सर्वाग में पोड़ा, मुँह में कडुवापन, जाग जाने पर भी 
पढ़े रहने की इच्छा जैसी अस्वस्थता का अनुभव करते हैं। इससे 
यह जाना गया कि नशा खाकर सोने से तो प्राकृतिक व सुख- 
दायक नीन्द सोना ही उत्तम है । 

ट्र्क्विळाजर (सोने की दवा) एक बार तो किसी तरह बेहोशी की 
नीन्द में सुळा देती दै, पर इसका विषाक्त प्रभाव शरीर को हानि 
पहुँचा कर मानव को उसका गुरूम बना देता है। फलस्वरूप 
सोने के लिये नशे था नीन्द छानेवाळा कोई पदाथ लेना अनिवाय 
हो जाता दै और धीरे-धीरे उस विषाक्त पदार्थ की मात्रा बढ़ानी 
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पढ़ती है। जिसका दूरगामी परिणाम एक-न-एक दिन मानव को 
हमेशा के लिये सुला देनेवाला होता है । सुखद नीन्द और 
वेहोशी में बहुत बड़ा अन्तर है | गहरी और स्वाभाविक नीन्द लेने 
से शारीरिक अंग-अवयव तथा नस-नाड़ियों को आराम व सुख 
मिलता दै और जगने पर स्फूति का अनुभव होता है। नशे की 
नीन्द स्वाभाविक नहीं होती ओर न ही नीन्द की पूर्ति होकर 
सुखद आनन्द मिलता है, उपर से नशे व बेहोश होने की बुरी 
आदत पड़ जाने से यह कहना पढ़ता है कि--'निन्दिया बेरन भई? 
आजकल यह देखने में आता दै कि सप्ताहिक छुट्टी के दिन का 
व्यापकरूप से दुरुपयोग होता जा रहा है । छुट्टी इसलिये होती 
है कि छः दिन काम करने से जो स्वास्थ्य का हास हुआ है या 
शारीरिक, मानसिक व स्नायुविक अस्वस्थता तथा थकावट आ गई 
है उसे एक दिन के विश्राम व स्वल्पाहार के द्वारा फिर से स्वस्थ 
कर नई जीवनी शक्ति (Regeneration) को प्राप्त कर सके । 
परन्तु ऐसा होता नहीं, बहुधा देखा जाता है कि रात-रात भर 
नाच, गाना, क्लब, पार्टी और बी० डी० ओ० आदि से मनो- 
रंजन की व्यथ चेप्टा कर नीन्द पर बहात्‌ अंकुश छूगाकर स्वास्थ्य- 
रूपी अमूल्य निधि को नष्ट करने का निरर्थक प्रयास करते हैं । 
प्रकृति ने रात में सोकर नवजीवन पुनः स्थापन कर दिन में परिश्रमपूर्ण 
कार्य करने का नियम बनाया है, पर मानव मिथ्या सुखोपभोग के 
के ल्यि नियम विरूद्ध कार्य करने की परम्परा में बन्ध गया है । 
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इसलिये जीवन के हर कार्य को सोच समभ कर करें और आर्थिक 
राभ-हानि से अधिक स्वास्थ्य की लाभ-हानि पर विचार कर 
उसको महत्त्व दें और समय पर सोने व जगने की आदत डालें, 
इसी में समझदारी है कि उपरोक्त नीन्द हराम करनेवाले मनोरंजनों 
से मुक्ति पाछें । 

नीन्द न आने के कुछ कारण ओर भी होते हैं, जेसे-भय, चिंता, 
पीड़ा, रोग, अधिक भोजन, ज्यादा मिचे-मसालों का सेवन अजीणे 
तथा उपन्यास पढ़ना, रेडियो अथवा टेप रेकाईर पर गाने सुनना 
आदि । कुछ विद्यार्थी परीक्षाकाल में देर रात तक पढ़ने के लिये 
नीन्द नहीं आये इसके लिये भी दवा का सेवन करते हैं, यह 
बहुत ही खतरनाक है । 

अतः कल्याण इसी में है कि दिन में परिश्रम कर समयोचित 
हितकारी आहार, व्यायाम, योगनिद्रा व प्राकृतिक गरम पाद- 
स्नान (९०० 890) आदि से लाभान्वित होकर महा विनाश- 
कारी शत्रु अनिद्रा रोग का शमन करें | 


| 8४३ ॥| 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
(१ 


ब्रह्मचय 


प्रकृति का यह अटल नियम है कि जो जेसा करेगा वेसा ही भरेगा 
आम का वीज बोने पर जेसे अवार का पेड़ नहीं उग सकता उसी 
प्रकार प्रकृति के नियम भङ्ग कर अनियमित जीवन और कुपथ्य 
से मानव स्वस्थ देह रूपी जीवन का आनन्द नहीं ले सकता । 

पीछे मैंने जीवन के मुख्य तीन आधारों में से आहार व्यवस्था 
और नीन्द का वर्णन किया, अब ब्रह्मचर्य के बारे में भी विवेचन 
करना तीसरा आधार है । हमारे महर्षियों ने योगाभ्यास व ध्यान 
के द्वारा शरीर में प्रवेश कर शरीर के समी अज्गों अवयवो, नशों, 
नाड़ियों, व मर्मस्थलों का निरीक्षण कर मानव जीवन के स्वास्थ्य- 
मय जीवन यापन के कुछ नियम, अभ्यास व दिनचर्या निर्धारित 
कीथी। पर मानव ने उन सभी स्वास्थ्य रक्षक नियमों को 
अस्वीकार तथा अवमानना कर यह सिद्ध किया कि मानों नियम 
भङ्ग करने का ठेका ले रखा है। यह भूल जाते हैं कि नियम 
भङ्ग करने पर सजा मिलेगी, पीड़ा होगी, कराइ-कराह कर, बापरे- 
बापरे कह कर बार-बार दुवारा गळती न करने की दुहाई 
देंगे तब भी सजा देने वाले जल्दी नहीं छोड़ेंगे और यातना" देते 
ही रहेंगे । उसी प्रकार शरीर के देनिक नियमों में यदि ईमान 
दारी नहीं रखी गई और गलती करते रहने की बुरी आदत 
से बाज नहीं आये तो शरीर में रहने बाले सिपाही और 
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दरोगा हमे सजा देते;रहेंगे और हम त्राहि-त्राहि,करते रहेंगे । . 
इसलिये इस तीसरे आधार ब्रह्मचये को भी बहुत ही सावधानी 
पूवक सच्चाई के साथ यत्न करते हुये सम्भाल कर रखें । कहा है :-- 
“ब्रह्मचययंण तपसां देवा मृत्यु मपान्नत” 
` अर्थात्‌ ब्रह्मचर्यं के बल से मौत को भी जीता जा सकता है, , 
ब्रह्मचये से सहन शक्ति बढ़ती है, उत्साह और साहस बढ़ता दै, 
` ` मनोबल बढ़ कर चित्त प्रसन्न रहता. है तथा. विश्वास बळ मिलता, 
है । A क प 
ब्रह्मचर्थ प्रतिष्ठायां वीयं छामः योग दशन--- 
ब्रह्मचर्थ की प्रतिष्ठा बढ़ाने से. व्रीय छाभ. होता .है: और वीर्ये: 
बान पुरुष ही बल, बुद्धि, मेधा, और! तपस्वी होते हैं.। :इसक्रे . 
विपरीत जो वीये नष्ट. करते .है,, और ब्ह्मचय का पाहनन:नहीं : 
करते वो .भोगी. लोग रोगी. होकर अपना 'अनमोळ ,जीवन. नष्ट 
करते. हैं .। ५ | 
भारतीय आश्रमिक प्रणाली में पहछा आश्रम जह्मचर्याश्रम..ही 
था। गुरु परम्परा के अनुशासन में रह कर :विद्याध्ययन करके 
स्नातक होने केः बाद. जब .युवावस्था आती थी, तब ; गृहस्ता- 
अम. में प्रवेश, मिळता.' था । वेदिक. विवाह. रीति से अभि 
गुरु, परिवारः व इष्ट मित्रों की साक्षी में.दाम्पत्य.सून्न या. गृहस्थ 
घ क्री दीक्षा दी जाती थी । पर आज कल के आधुनिक 
युवक-युबतियां.विवाह को आदेश या परमिट मानते हैं ओर ग्रह 
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समभकर कि अब हमको स्वच्छन्दा पूर्वक विषय भोग का आनन्द 
व वासना पूणे जीवन बिताने का छाइसेन्स मिल गया है। इसी 
अन्ध विश्वास में अनियमितता पूवंक भोग विछासमय जीवन का 
आरम्भ कर देते हैं तथा स्त्री प्रसंग के सुख उपभोग को और 
अधिक बढ़ाने के लिये तदनुरूप साधनों की खोज में लगे रहते 
रहते हैं | परिणाम स्वरूप पति-पल्नि दोनों ही अस्प समय में ही 
निस्तेज, निवळ, और क्षीण काय होकर रोगों को निमन्त्रण देते 
हुवे जीवन को संकट ग्रस्त बनाकर दाम्पत्य जीवन के वास्तविक 
महत्व का अनादर करके गृहस्थ को विपदाओं से ढक कर फिर 
अस्पायु में ही जीवन यात्रा का समापन कर प्रयाण कर जाते हैं । 
हमें यह नहीं भूलना चाहिये कि दाम्पत्य ( गृहस्थ) जीवन ही 
सन्तुष्ट ओर छुख का आगार है । यही समय है मानव की सही 
साधना का जिससे वह अपने उपर नियम व नियन्त्रण का अंकुश 
रख कर स्वास्थ्यमय जीवन के द्वारा अपना, अपने परिवार, देश व 
समाज की सेवा करता हुवा समुन्नत जीवन के ढक्ष्य को पाने 
में समथ होता है । 

अतः अपनी समी कमन्द्रियों पर लगाम छगाकर नियन्त्रित व 
गृहस्थ धम के अनुशासन का पूरी ईमानदारी के साथ पालन करते 
हुवे स्वास्थ्य-संरक्षण के द्वारा जीवन निर्माण की योजना में योग 
दान करें । 

मानव जीवन के दैनिक समी प्रकार के कार्यों का यथा शक्ति 


[ १२२ ] 
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विवेचन पूर्ण रचना रूपी शरीर माद्य' के प्रथम अध्याय या 
पहले भाग का यहीं विश्राम कर, लेखन कार्य में किसी भी 
प्रकार की अशुद्धि, भूल या अप्रिय शब्दों से कोई भी पाठक 
को कोई कप्ट हुवा हो उसके लिये क्षमा प्रदान करें। शरीर 
माद्य' के दूसरे भाग का अध्ययन करें । 

सर्वे भवन्तु सुखिनः सर्वे सन्तु निरामयाः 

सर्वे भद्राणि पश्यन्तु माकर्चिदुःख भाग्मवेत । 


ख क्षमा याचना ४-- 


मैने इस पुस्तक में जो विवरण प्रस्तुत किये हैं उस क्रम में 
यदि कोई शब्द किसी को अप्रिय या अस्वस्थकर छगे तो 


. कृपया क्षमा करें । प्रसंगवश अपरिहाये कारणों से जीवन- 
चर्या की विच्छिन्तता का वास्तविक चित्रण करना पढ़ा 
जो आवश्यक था | 


लेखक 


[ १२३ ] 
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| ) ह पाठकों नें शरीर माद्य का पठन कर यह तो . 
जान ही लिया है कि एक तन्दुरूस्ती हजार नियामत 
¦ ' या पहला सुख निरोगी काया। इतना जान लेने 
के बाद स्वस्थ रहकर आनन्दमय जीवन-यापन करने 
| / ` के लिये प्रेरित हो अवदय यथोचित मार्ग अपनायेंगे । 
क्योंकि हम अपनी ही मूल के कारण सृष्टि के समी 
' नियम मंग कर हर कार्य में अति करते हैं, साथ में 
मोजन में मी अति आहार से अपना स्वास्थ्यं 
` बिगाड़ते हैं। केबल इतना ही नहीं, हम देश की 
| . खाद्य समस्या में अस्थिरता लाकर व्यवस्था में बाधा 
और संकट पेदा करते हैं, और अपने शारीरिक 
| | मानसिक, आध्यात्मिक एवं नेतिक स्वास्थ्य की 
| ` अवनति को प्राप्त होते हैं । 
| ' अतः अब जीवन के समी नियमों से परिचय 
._ कर अनियमितता के फन्दे को काठने के लिये | 
निरामय योग संगर्म से निरौषध- - ruses jn 
विज्ञानरूपी शस्त्र को प्राप्त कर । 2200022 
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विगत २६ वर्षों से |. | 
चिकित्सा कार्य में रत: र 
डा० जयदेव मालपुरी 
ने समस्त भारत का भ्रमण 
कर  बहुरंगी चिकित्सा 
विधियों से देशवासियों को 
परिचित कराया है। एक 
अच्छे समाजसेवी होने के 
नाते स्वास्थ्य-संरक्षण एवं 
जीवन निर्माण कार्यक्रम 
के अन्तर्गत अभी तक ९२ 
शिविरों का सफल संचा- 
रून कर देश के हजारों 
पीड़ितों एवं रोगार्तो को 
स्वास्थ्यमय जीवन की 
तरफ मोड़ा है 1 


सन १९६१. की ब्रिजयादशमी को निरौषध चिकित्सा पद्धतियों के 
अनुसंधान कायं का श्रीगणेश कर चोवीस वर्पो तक योग ज्िकित्सा, पंचतत्व 
चिकित्सा, इन्द्रधनुपी या रंगीन चिकित्सा, चम्वक चिकित्सा, ममंबन्ध या 
गहरा चाप पद्धति और वनस्पति या आहार जैसे निरोपधी क्षेत्र में खेलते 
हुए एक छक्का तो लगा ही लिया या ६ प्रकार की निरोषध पद्धतियों को-ढूंढ 
कर सफलता प्राप्त की । इसी प्रकार लेखन कायं (प्रकाशन) की सीमा को 


पार कर अब तक एक चोका लगाकर (योग युक्ति रोग मुक्ति; शरीर माद्य, | 


गेह का जुंद्दारा, संजीवनी रंग रश्मि जैसी) चार पुस्तके प्रकाशित करने में 


सफल हुए। छः सामाजिक संस्थाओं के आजीवन सदस्य बनकर एक 9 
या दुसरा छक्का पूरा-कर नया कीतिमान स्थापित कर निरन्तर मानव स्वास्थ्य: ं 


सेवा में कत्त व्यरत हैं। आपकी शुभेच्छापूणं शुभाशीष अपेक्षित है. 
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